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श्रीर-चिकित्सा-विज्ञान 


समस्त प्रकृति का सचालन कुछ झ्टल नियमों द्वारा होता है। ये 
नियम उस मधुर सम्बन्ध एवं पारस्परिक प्वलम्ब पर प्ाधारित हैं 
जो विश्व के पदार्थों तथा प्राशिवर्ग भौर ब्रह्माण्ड के एकमान्न कारण- 
भूत ईवी ज्ञान के मध्य विद्यमान हे । 

इंश्वरीय द्वांतवाद जीव प्ौर प्रकृति पभ्रथवा विश्व-जीवन-शवित 
घौर द्रव्य के रूप में प्रकट होता है । खनिज-सृष्टि, उद्धिज-सृप्टि तथा 
प्राणि-मृष्टि, इन तीनों सृप्टियो के भ्रन्तगेंत प्रवस्थित प्रनन्‍्त दारीरो 
ही उत्पत्ति जीव भौर प्रझृति के परस्पर मिलन से होती है। प्राणी 
पी स्वाभाविक प्रवस्था का नाम हो स्वास्थ्य है। प्रत्येक पौधा, पशु 
हया मनुष्य प्र्चात्‌ प्रत्येक जोवधारी जन्म के समय भपनी स्वाभाविक 
प्रदस्था में होता है। वियास के सिद्धान्त से तात्पयं यही है कि विश्व 
के भभी जीवघारी अपने जीवनकाल में निर्तर उन्नति करते हुए 
पर्णानन्द की प्राप्ति करें। इस प्रावश्यक उहंद्य की पूति तभी हो 
भरती है जब दे पूर्रातया स्वस्थ हो । 

प्रश्येक धरोर बी रचना एक विशेष घरद्श्य घ्रावार वे; भनुरूप होती 
है। प्रतएव प्रस्पेक चरीर दो, चाहे वह पौधा हो, पशु हो भषवा मनुष्य 


हो, पयगे विशाग हुर्व रवाप्य मे विए पते भोहत री घोधा है मो 
झा विधिष्ट प्रत्ञार नें: घावार में तिए घापरदर है जिगईे पुर 
उगदी उत्पत्ति हुई है। 

[हंस प्रकार पेड्रोस ते चलते पापा दजित थिद्ठी है हैस प्रपश 
प्स्य किगी मोटे हेत मे हीं चल मषहा, इगी प्रदार एव सन भी; 
(जिसका स्याभायिव भोजन गत्यियों, पल हा सिगिपों है, मठ 
अक्षी मगफर गे तो धपने दारीर वे विभिग्न दवयती वी विदा रो 
उपित संहुतन बनाये रस गषगा है घोर गही प्रूरोशेश स्याप ््‌ 
शापता है। सियम यह है कि जिन तीनों गृतिटियो का एस दो ऐ बर्दत 
कर झाए है उनमें मे प्रायेर सृष्टि वा उचित घागार उमने तिस्लाए 
कौर्टि थी सृत्टि है घोर सामास्यत॒या एगी नियस जा मर्षेत्र प्रपमत भी 
है। जद इस भूल नियम जी प्रवोलना बरतें बोई पोषा या ब्रा 
धरपनी ही फोर्टि दी सृष्टि पा भद्दणा धारस्म बर देहा है हो उमर पौजे 
या प्राणी की प्रवस्पा में एवं घस्वामादिव बरिवर्ेत हो जाठा है! 
उगकी प्रकृति, लक्षण एव ग्रुश गवेंधा बदल जाते है । ऐसे वर्षों प्षश 
ब्राशियों की स्वाभाविव पयरपा विश्वत होपर घपनी पोडिये हरे 
पौधों घधवा प्राशियों से भिन्न प्रकार बी हो जाती है।इस प्र्प 
प्राचार को, जो इस भस्वाभाविक पौर भप्राशतिक परियर्तन गा वाएए 
है, स्वजाति-भक्षण नाम से पुकारते है। मह घाचार बतस्पीसूर्ठि 
में वाये जाने याले परजीबों पौधों वी उत्पत्ति बा कारण है। ६५ प्रा 
के पौधे प्राइतिक नियमों को प्रवहसना करने के फारए विपते हो 
जाते हैं भौर वनस्पति-सृप्टि पा सफाया फरने लगते है। ठीर यही 
बात प्राशि-सृष्टि पर भो लागू होतो है भोर प्राशिवर्म में मांसाहरो 
प्रवृत्ति के विकास बंग यही कारण है। इसो प्रवार झनेझ प्री 
अपनी ही कोटि की सृष्टि के भक्षक एय सहारक बन जाते है। भर 
मानव-जाति में, भोजन से सम्बन्धित उपरोजत प्राइतिक वि 
प्रगरभिशता तथा मानसिक दुर्वेखता के कारण, स्वजाति-भर्रों ४; 


> रत 


प्रवृत्ति पाई जाती है। वस्तुतः मनुष्य द्वारा इस मूल प्राकृतिक मियम 
के उल्लघन का वडा हो भयकर परिणाम होता है । 

यह भनेक बार सिद्ध हो चुका है कि मानव-समाज में जड पकड़ने 
वाली श्रधिकाश दुराइणँ, जेसे तम्बाकू का सेवन, मदिरापान, भनियं- 
व्ित भावनाएँ, विचार तथा कार्य, सभी इस मूल प्राकृतिक नियम के 
उल्लघन के कारण उत्तन्‍्त होतो है। प्रनेक युग बीत जाने पर भी 
मानव जैसा था वैसा ही रहा । ऐसा प्रतीत होता है कि इतने समय 
तक कष्ट, बीमारी एवं भत्पायु-मृत्यु से पीडित होते रहने पर भी उसने 
बुष्ठ नहीं सीखा है भोर उसे भपने भझज्ञान का पर्याप्त मूल्य चुकाना 
पढ़ा है। संसार के प्रत्येक देश भोर प्रत्येक कास में विभिन्‍न वतेमान 
प्रानव-जातियों में तथा समस्त सम्पताभो में इस झज्ञान-जनित एवं 
प्रस्वाभावित्र धुश्रवृत्ति बी रोक-याम के लिए किसी विपहर भोपधि की 
पावश्यकता प्रतीत हुई भौर यही चिवित्सा-प्रणाली भी उत्पत्ति का 
एरण है। 


चिकित्सा की विभिन्‍न प्रणालियाँ 


प्राथीन बाल में चिवित्सकों वा बडा सम्मान होता था। वे 
शेगियों बी जिदित्सा विविध मत्रों, विलक्षण जादू-टोनो, ऐस्द्रजालिक 
जियाभो तथा गुणका रव जडी-बूटियो द्वारा करते थे। इस पपरिष्वृत 
हैए में भी बभी-दभी रोगी प्रारोग्य हो जाते थे। परम्तु इस प्रभार 
| दिविरगा ऐ झामाम्यतथा उनगा रोग बढ़ जाता था धौर घनन्‍्तत 
है गुलदायिनी एवं रोगनादिनी मृत्यु बी गोद में सुण बोमीद थो 
ढाते थे। 

श्ीग, चीट, मिस, ईरान तथा भारत बी सभ्य धोर प्राचीग रातियों 
में तथा प्रमेरिदा बी ध्जटैस्स एवं माया ग्रादि झावियों में रोगों थी 
बिकित्ता एवं देशञानिक बला ये रूप में विवशित हुई। प्रीस में 
एएप्सेदियस धौर हिप्पोजेट्स ध्स बैडानिक बलाने ज्म्मदाहा थे । 


दिए योदम स्ि 


यह कला प्राकृतिक बिकित्सा-प्रणाली पर झाधारित थी, जिसे भोतिक 
चिकित्सा (एफएअ्नंग्पोधगए) के नाम से सम्बोधित करते थे। गह 
महत्त्वपूर्ण शब्द दो ग्रीक शब्दो-शि/एअ$ और "ी/धम्फकें/-से मिलकर 
बना है । कफड्भश का भर्थ है प्रकृति भौर जुफलाअएथंश का पर्थ है 
बिकित्सा । _ुफ्ल्वभ्एलंशे का ज्ियारूप गुघल9छच्णएं है, जिसका 
अर्थ बडा ही विचित्र है झौर जिसका ज्ञान सामान्य (चिकित्सकों की पर्व 
भी बहुत कम है। जनसाधारण तो इस शब्द के उस भर्थ से लगभग 
झनभिज्ञ ही है। इसके भनेक भर्थ है, जैसे सेवा करना, देवताभों री 
उपासना करना, चवित्र प्राचरण, घाव भरना झादि । इस प्रकार 
शारीरिक चिकित्सा के धनेक भेद हैं। इससे यह स्पष्ट हो जाता है 
पके चिकित्सा विज्ञान में रोगो का दीर्घ निरीक्षण एवं रोगी की भली 
प्रकार परिचर्या का विशेष महत्व था। चिकित्सक रोगी के रत को 
प्राकृतिक भणाली द्वारा शुद्ध करता था भौर घीरे-धीरे विविध उपायों 
द्वारा रोगी को निरोग कर देता था। बह रोगी फो ठीक करने कै लिए 
दैमेपूर्वक रोगी बी चिकित्सा प्राकृतिक प्रणाली द्वारा करता था । इस 
कार्य में वह भनावश्यया जल्दबाजी नही फरता था । जिकित्सा की यह 
प्रकार ग्रायुनिक चितित्सा-प्रणाली से सर्वेधा भिन्‍न है, जिसमें रोगो का 
शीघ्रता से दमन बरतने के ज्षिए प्रप्राकृतिक साधनों का सहारा लिया 
जाता है, जोविः प्राइतिक नियमों के रावंधा विरुद्ध है। प्राइतिक 
(विश्स्सा-प्रणाली से रोग वा नाश धीरे-धीरे बिग्तु समूल हो जाता 
हब धमपजगगंटिता' के भनुसार धौषधि वो रोगों पर उत्तेजक, उद्दीपक 
हगथा भवरोपष, यह तीन प्रवार को प्रत्रिया द्वोती है। 

एस्मुसेपियस के प्राचीन मन्दिरों बे पुजारी-विबित्मक घिति रशा- 
द्रणाती ते परनेदः सापनों था उपयोग बरते ये, जैसे पच्य विवित्सा, 
इबत-झोधन विंकशिएगा, बे बिगिरसा, शगगोत बिविरगा, सन«शारीरिक 
झलौ्धि दिशिससा, सुस्शवीय विहित्गा भझौर घामिक शिकित्गा-प्रणाली 
दि एगोस परतिखिि चुद झोर माटदो द्वारा भी थे घपने रोगियों 


हु िर-यौवन 


की चिकित्सा किया करते थे। चिकित्सा की उपरोक्त प्रणालियाँ 
प्राइतिक विकित्सा-प्रणाली के धन्तगंत श्ाती हे 
प्राचीन विद्वानों के पनुसार प्रत्येक मनुष्य के सात ध्वरीर होते हे । 
प्रपम चार भौतिक है; यथा स्यूल दरोर, जो नेत्रो द्वारा देखाजा 
सकता है, इसके भ्रतिरिवत ईथरीय ( दक्षु ) शरीर, भावना-दरीर 
प्रोर मम.द रीर, जो इन साधारण नेत्रो द्वारा नही देखे जा सकते । 
इन चार प्रकार के घरीरों के प्रतिरिक्तत प्रत्येक मनुष्य के तीन धरीर 
भौर होते है, जितका सम्बन्ध उसकी भविनाधी भात्मा से होता है । 
उन द्ारीरों को क्रमशः हम ज्ञाय-द्रीर (पैथागोरियन समाज का 
०७४) इच्छा-घरीर (फिश्चियन चर्च का १.०४०७) भौर कारण- 
घरीर कहते है । 
जब भवृध्य के चारो भौतिक द्ारीर पूर्ण विकसित भ्रवस्था में होते 
हैं पोर धात्मा के मार्गे-दर्शत में भपना कार्य सूचार रूप से करते रहते 
है तो मनुष्य पूर्णो स्वस्थ रहता है। परन्तु जब उपरोवत चारो घरीरो 
में से कोई एक शरीर प्राकृतिक नियमों का उल्लघन करता है तो स्पूल 
परीर की भवस्था भप्राकृतिक एवं भस्वाभाविक हो जाती है भौर घरीर 
“ग्रस्त हो जाता है, बयोकि स्यूल होने के कारण चारो शरीरों में 
3 घरीर ऐमा है जिमक्े द्वारा प्रन्य शरीरो में स्थित रोगो के लक्षण 
। मुगमता से दृष्टिगोचर हो जाते है । 
भतवएव एक कुशल चिकित्सक को मनुध्य के इन चारो भोतिक 
रीरों का ज्ञान होना प्रावश्यक है। इसके भ्रतिरिक्त उसे इन धारीरो 
गुण-स्वमाद का, इनको का्ेंप्रणाली का तथा इनवकी चिक्त्सा का 
) एवा होना चाहिए। 


नुृप्य के चार भौतिक शरीर 


+ (१) स्वूल धरोर--जब रोग का कारण स्थूल धारीर में हो तो 
मी शरीर के भनुरूप उपाय करना चाहिए; यथा जल-चि6बित्सा, रोग 
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के कारणरूप हानिकारक तत्त्वो का शरीर से निष्कासन, पथ्य-चिढ्रित्सा, 
वर्णु-चिकित्सा व्यायाम, प्राणायाम श्रादि झौर यदि अनिवार्य हो वो 
“शल्य-चिकित्सा भी करनी चाहिए । 

(२) ईपरीम शरीर--इसी शरीर के माध्यम से मानव-शरीर मैं 
दक्ति का परिभ्रमण होता है । रोग का कारण जब इस शरीर में होता 
है, तो सम्पूर्ण शरीर की झ्ान्तरिक शुद्धि, श्वास-क्रिया का सन्तुलेन, 
घृप-स्नाव, जड़ी-बूटियाँ, विदामिन, उचित भाहार श्रादि द्वारा झरीर 
में नई घकित का संचार होता है झौर इस प्रकार ये सब प्रारोग्य-लाम 
में सहायक होते है । 

(३) भावना-शरीर--जवब भावनाप्रो में विकृति के कारश मनुष्य 
रोगी होता है तो इस अदृश्य भावना-शरीर का ही उपचार होना अपे- 
क्षित है। प्राचोन ग्रीस में यूरीपाइड्स (£0घंछ्ंवे८३), ऐसचाइलस 
(४०४०७१४७) झौर सोफोकिल्स (8००४००७) के दु.खान्‍्त दया भरि 
स्टोफेन्स के सुखान्त नाटक बहुधा दिखाये जाते थे ग्रौर सभी नागरिक 
इन भांटकों को देखना अ्रपता नागरिक कतेंब्य मानते थे। विर्धनों को 
नागरिक प्रशासन की शोर से निःशुल्क टिकिट दिये जाते थे। इन 
नाटकों को न देखने का किसी नागरिक के लिए भी कोई कारण नही 
हो सकता था। ये नाटक खुले स्थानों पर होते थे, जहाँ बैठकर नागे- 
रिकों को स्वच्छ वायु तथा सूर्य के प्रकाश में बैठते का अवसर मिलता 
था | इस स्वस्थ वातावरण के प्रभाव से उनके शरीर भौर ग्ात्मा घल- 
कान बनते थे । 

प्राचीनकालीन ग्रीस के ये नाटक-मृह भावमा-शरोरों से सम्बन्धित 
रोगों की चिकित्सा के साधन थे। ऐपीडोरस-स्थित ऐस्कुलेपियस वे 
मन्दिर में 'थोलस” नामक सुन्दर गोलाकार भवन का उपभोग भा 

आरोग्पशाला के रूप में किया जाता था। स्वास्थ्य की अमिलाण रफने 
बालों के लिए यह स्थान उस्री-प्रकार पवित्र भौर प्रिय है जैसे मुसलमानों 
के लिए मवका । कलात्मक सम्मो तथा सगमरमर पर नवकाशी के काम 
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से सुमक्जित यह सुन्दर मवन भौंर इसमें रखी हुई ग्रीस के महान्‌ कला- 
कारो की कलाकृतियाँ, तैल चित्र झ्रादि रोगियों के भावना-शरीरो को 
पारोग्य प्रदान णरने का माध्यम थे। इन कलाकृतियो में प्रयुवत विविध 
रगी का भी प्राचोन ग्रोक लोग भावना सम्बन्धी चिकित्सा के लिए 
प्रयोग करते थे | 

मन.श्रीर--मनुष्य के उपरोकत चारो भौतिक द्वारीरों में मन - 
झरोर सूक्मतम है। प्रात्मा, जो ज्ञानस्वरूप है भौर पैधागोरियन समाज 
के लोग जिसे 'नाउस' के नाम से सम्बोधित करते है, वह इस मत घरीर 
के माध्यम से हो मानसिक चित्र बनाता है, जिन्हे हम विचार कट ते हें । 
जिस प्रकार चित्रकार रण एवं सूलिका की सहायता से कनवास (कपड़ा 
विशेष) पर भ्रपनी भावनाधों को प्रकित कर देता है, उसी प्रकार 
प्रात्मा भी मनरूपी सामग्री की सहायता से मानसिक लित्र बनाता है 
भौर फिर इन स्वनिर्भित मानस-चित्रो का प्रवलोकन क२के इनमें भ्रपनी 
+चि के पनुसार प्रावश्यक परिवतन किया करता है। इस्ही मानसिक 
चित्रों वो हम दिचार बहते है। मनुष्य में कल्पना तेघा *कायता की 
शव जितनी हो विकम्रित होगो, उतने ही स्पष्ट भ्लौर सजीव उसके 
दिचार होगे । 

भ्रधिदाश रोगो दी जड़ मन घारीर में ही होती है। प्राधुनिए 
विज्ञान इस प्रवार के शोगो को भ्ात्मिक रोगो की सज्ञा देता है। दाध- 
निर दृष्टि से यह गलत है । वस्तुत सनुष्य की श्रात्मा समस्त भौतिक 
इन्धनों से रहित है। रोग सदा इसी प्रवार बी दूसरी ख्याधियां से यू 
प्रशित मही होता । वास्तविद स्थिति यह है. वि जब मनप्य कब सन - 
दरीर ध्याधिप्रर्श होता है तो उसवा सामान्य प्रकृम्न सदा उसी 
स्वाभाविक त्रियाएँ नप्य हो जाती है। ऐसी प्रवासधा में श्ारमा न्‍्स 
वित्त सन हारी र के माध्यम से झपता ढाये सूचार रूप से मही छुला 
सरवा। प्रदशरीर बी यह विशृत धवस्था ही हथल परीए द्वारा 
रोग के रूप में प्रकट होती है। यदि एबं दाकितशाली विदल प्रतिक्षपव 
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को सपमतर समाजजटवारों थे विए इसका जनसावारंग मेँ प्रचार 
बर्ना चाहिए । 

गद्दी बर्वियों जो समा वरदे उतने रघान पर या तो सुरर एवं 
सूद गयनो वे निर्माण विश जाये, प्रयवा रग-पिरगे पूजों वयां 
ब्द्ो से बुत नयनामिराम उद्यात खगाए हाई | दिसीवी झट पदाँग धौर 
भहँ भक्तान बनाने दी धनुमति से दी जाय झौर जो मत्रान प्रव्यवस्पित 
दग में यने हो श्रौर देशने में भद्दे लगते हो उनरी मरम्मत बराई जाय 
तथा बनावट में प्रायध्यश परिवर्तन बरतेः उन्हें सुन्दर बनाया जाय। 

रेहियो स्टेशनों, एविगृही, प्रेम, पुस्तकों तथा वत्रिताधो द्वारा 
प्रब्मौत गासो प्र बेंहुे ड्रामो घादि के प्रभार को रोइना चाहिए, 
जोकि इसका सापरिवों वे मन पर यडा गुष्रमाव पहता है। इन्ही के 
बारण प्राजनल हमारे गमाज में मानसिक रोगों, बॉत-प्रपराधों वषा 
पत्य स्तापू सम्बन्धी स्याधियों वी यूद्धि हो रही है । पामिक त्यौद्वारो 
के भवसर पर गुर्इर गानो तथा कलाहमझ नाटकों से युबत डमों के 
प्रबलन वो प्रोस्याइन देना चाहिए। इगसे लोगो के दैतिक पन्धों तथा 
दिविय विन्‍्ताप्ो में पँगे मतों बी व्यादुमठा भी पुछ क्षणों के लिए तो 
दूर हो ही जाती है. धौर इस प्रत्रार उनकी दथी हुई भावनाझो एवं 
प्रविकसित विचारों बो विववास था प्रवसर मिलता है। प्राचीन ग्रीस- 
बार्नियों में राष्ट्रीय कानूनो की सहायता से इस प्रकार के सुन्दर नियमों 
को पपने देनिक जीवन का प्रग दताकर श्रपने देश की सभ्यता झोर 
सस्कृति को उनकी चरम सीमा पर पहुँचा दिया था भौर अपने सुखी 
एवं स्वस्थ परिवारों तथा झपने सामाजिक जीवन को पश्रादर्श रुप में 
प्रस्तुत किया था । इस सत्य को तथा इस प्राकृतिक निमम को मै दारी- 
शिकि बिकित्या के छेत्र में कार्य करने वाले समस्त वेज्ञानिकों के विचार 
के लिए प्रस्तुत करता हूँ । इत नियमों का पालन वे ति शक होकर झौर 
डिना धिक सोचे-विचारे कर सकते है भौर यदि मनस्शरीर सम्बन्धी 
नियमों वा भी उन्हें ढुछ ज्ञान है तो वे वैज्ञातिक, जिन्हे हम भाघुनिक 
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ज़िकित्सक और पेथांगोरियन समाज 
उद्यार्मितिं, समीत, नृत्य, घ्यातत ग्र्त! का 
द्वरीर की चिकित्सा करने के लिए करते थे ॥ इस प्रकार रोगी 
(कसी कप्ट के आरोग्य हो जाता था 
मनुष्य के स्वृूल शरीर का सम्बन्ध भर ते झ्ेहै सकी भरी 


दरार चकित | शपुत्, हो दिवास्-शदिक्निश्पान प्राशी है प्र जो 
पदेसलल्नत्पर अरे अ कं मै ह्रगे रभारंत्र है, घने प्रार्शय हो स्वप 
लिर्माना है ५ देगब) वह्चागय वे बह पद्रावदिक धौर ईव्वरीय नियमों थे 
वालन में की है, चतवे द्राटपत थे गढ़ | घपनी धामचैटना घोर प्पने 
विकास थे) दशरीनर 





सि वे परिसारा ने घपुस्थर ये घुसे घौर 
दीपेडीयी रथ शवाद है धौर चाह़े शो द्राइ॒तित सथा प्रास्यार्मिक 
नियमों बा रणदघा करते शईब शोगी शोर दर जोदन भी प्रात्ति भी 
बुर सब या है [ऐश बर्नेरे भरागाय में की एथबी जीवगर्जीना समाप्त 
ही फझापगी झौर यह जोयन ने उस बाल में मूर-घालिगत के जिए 
विज ही जायगा, जब बरणुद उगशी सानसिर एवं शारीरिक धवितयों 
बे बारपयित् दिवार प्रारश्म की रह होगा । 





भावी आरारोग्यधालाएँ 


निदट भदिष्य में की हमारे चिवरिस्ासथों बा स्थान स्पास्थ्य-ने रद 
भर्यात्‌ भावी 'ऐलेपिया' ले सेंगे। ये स्वास्प्य-्नेस्द्र घधिक मीढ-भाड 
वाले शहरों दो गणनघुम्यी घट्टालिब्राघों में मं बनवर पहाड़ों तथा 
पार्टियों में स्वच्छ जप के भरनों घोर नदियों के पाग बनाये आयेंगे, 
जहाँ सू्थ थी धूप भ्रौर साफ हवा प्रचुर मात्रा में प्राप्य होगी । कोई भी 
रोगी उग गपय तक मुस्य भवन में प्रविष्ट नही होने दिया जागगा, जब 
तक कि उपवास, घरोर-दोप-वहिप्परण प्रादि उपायों द्वारा उसके 
मरीर तथा रश्त को घुद्ध नही कर लिया जाता । मनुप्प का स्वस्थ 
प्रधवा रोगी होना उसके रबत के धुद्ध या भ्रणुद्ध होने पर निर्भर करता 
है। प्रनेक प्रकार थे: वियो से दूषित रबत घारीर की सभी प्रन्थियो को 
प्रौर विशेषत्या वोष-प्रन्चि (0७७७ 6/940) तथा तुतोय नेत्र-ग्रन्ि 
छ्ण्चा) को विपावत कर देता है भ्ौर उन्ही दोनो प्रन्थियों में मनुष्य 
है चेनन तथा प्रधे-चेतन मस्तिष्क स्थित है ६ दारीर में हिथित इन विषों 
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हो जायगा शोर इस प्रकार मनुष्य मृत्यु-पर्यन्त स्वस्थ रहेगा उपा उकी 
भायु आधुनिक मनुष्य की प्रामु से लगभग सात झु्ता हो जागगी। हे 
स्वयं भी सुखी रहेगा और दूसरो के भी सुखी रहने में उदय 
बनेगा! 

हमारे कारागार अस्पतालों में वदल्त जायेंगे; वयोकि स्वास्य री 
अवहेलना, प्राकृतिक कानूनों का उल्नघन होने के नाते, अति के हे 
समाज के प्रति तथा प्रपने प्रति अपराध माना जायगा भौर ऐसे श* 
राधी मनुष्य से उसकी व्यक्तिगत स्वतत्मता छीनकर उसे परत 
में भेज दिया जायगा । उसे उस समय तक वहाँ रखा जायगा जब पर 
बह स्वास्थ्य-सम्बन्धी नियमों के पालन को भली प्रकार नहीं मम 
शौर सपाज में रहने के नियमो से परिचय प्राप्त नही कर लेता। 

मेरे वुच्छ विचार के ब्रनुसार यहो भावी समाज की हुपरेशा होंगे! 
ँरन्तु जब तक ऐसे भाद्श समाज की स्थापना नही होती और हनए 
भात्मिक विकास पूरएँ नही हो जाता, उस समग्र तक उन सभी चिति्ती| 
का, जो भारोग्य विज्ञान के जन्मदाता प्रचोन ब्रौस महापर्व एलुनेरिए 
कै गम अनुयायी है, यह कर्तव्य है कि समाज के स्वास्थ्यन्मुधार का रो 
पवित्र भौर महान्‌ फा्ये उनके सम्मूज है, उसे प्राणपण से करे 
प्रयत्न करें। हम सभी को वतमान और सविष्य का दृढता से सार्मी 
3 आहिए। यह हमारे वास्तविक ज्ञान तथा उस सह्य पर घावार्एि 
है जिमके द्वारा इस जमाने में, जबकि लोगो में प्राध्यात्मिक भावता री 


प्रभाव है भोर मच्चरित्रता के प्रति पर में जनताधार्एं 
को रहने का स्वस्थ घोर सुतती ढंग शिल्प 


... पधिक बातें बनाने 
पक है पा तरीका है, यह उचित है. कि हम सीगो 

हे होयो मे एक भादर्श उपस्वित करे। प्रत्येक युग में प्री कर 
3 के सदप्यलों को विफल करने हे हि 
» उपस्पित की है, परस्तु अन्त में उन सुघारको फो ही सं 


बिल बिस्मोश 


दक्ष ड्राहए हैक छोर बट शानिव-ज दिल शा एव शतज गिदाना है कि 
जजोपाजा ध्राधवार छोर धरशान धर शाप की विएय होती है। (राव 
| इचदवर यदि गिट्टी में भी शिवा दिया राय फिर भी उंगदा 
ने निशिन कै ईैस्वर ने छझडहराी यर्य उसीओे हैं। इसहे 
दपरीय धशाय बीश से बराहच हृए, चपने "पाराशों बे झष्य ही मर 
होता है । 

प्रवाव शसार है रमश्त भुझागों में एरने दावे मातव-समा को 
मदाई के लिए जिस गधर्ष में हम जुटे है, एगमें #मारी की विजप 
होगी, भौर बेयल एसी अद्वार एक्त ध्ारिरद्धिय सादा शुसी समाज बी 
रघापना हो शबभी है। एऐर्डुलिवियंग बे धगुयाध्यों वा प्रघव परिश्रम, 
इनबा रयाग भौर बलिदान एक-ननाब' दिन बवश्प गपद होगा । हद 
पैसे पवित्र श्रौर महान्‌ वर्भस्य गो बरने बे: सिए यदि दिसीदों सवोष 
होगा तो ने बस क॒में ही । जिन लोगों बी हमारे बाय से जम पहुँचेगा 
उसी हलेशगा घोर ईदवर वा भाशीर्वाद भी तो हमें ही प्राप्त होगा । 
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का गनुष्य से स्थास्स्य, मन हथा घात्मिक विद्वाग पर घातक प्रमाव 
होता है । 

इन प्रारोग्यशासाधों के ज्योतिष बिमाग द्वारा यह निश्चय हिया 
जायगा कि रोगी की राषि पर ग्रहों गा क्या प्रमाव है। जयोदिय 
सम्बन्धी निणेय से रोगी के रोग का निदान करते में तथा उसके लिए 
उपयुवत प्रौषय के चयन में सहायता मिलेगी। नैत्ों की पुततियाँ *ै 
निरीक्षण द्वारा भी रोग का निदान किया जाया फरेगा। दो 

उन भावी श्रारोग्यशालामो को सुन्दर बागो, भव्य प्रस्तसपू 
तया धन्य कलात्मक वस्तुप्ो रो सुराज्डित किया जायगा। इसके प्रहि- 
रिक्त भवन के एक भाग में महानू कलाकारों द्वारा निित चित्र ठप 
मूत्तियों का सप्रह भी होगा। परन्तु इन कला-मक्षों में झाघुनिक विदेत 
मस्तिप्क-कलाकारों की कृतियों के लिए कोई स्पान नहीं हीणा, वि 
जितनी भी जल्दी इन झ्राधुनिक कलाकृतियों का प्रदर्शन कानूनों दी 
सहायता से रोक दिया जायगा प्रथवा इन्हे मानव-सस्कृति तथा बुद्धि का 
विकार समभकर नष्ट कर दिया जायगा, उतनी ही श्ञी प्र हमारे समान 
के स्वास्थ्य में प्रगति होगी । 

इन प्रारोग्यशालाओों में भाद्यशालाएँ भी होगी, जहाँ सव प्रकीर 
के नाटकों का प्रदर्शन किया जाया करेगा झौर ये नाद्यशालाएँ हर. 
गति से भारोग्य लाभ करने वाले रोणियों से भरी रहा करेंगी। झारोग्य 
शाला का श्रध्यक्ष प्रत्येक रोगी के लिए औौषध-नुस्खे के साथ ही एक 
नाटक-नुस्खा भी बनाएगा, जिसके झाघार पर उसकी विश्विष्ट मानसिक 
अवस्था के लिए उपयुक्त एवं विश्वेष प्रकार के नाटक उसे दिखाये 
जायेंगे । 

जिस प्रकार _इशतन काल में नृत्य ईइवर-प्रराधना का तर्था 
अनेक मानसिक एवं भावना सम्दन्धी रोगो की शान्ति का साधन माना 
जाता था; उसी प्रकार इत भारोग्यशालाओ में भी रोगियों की चिकित्सा 
के लिए विभिन्‍न नृत्य लियो का उपयोग किया जायगा। 
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हमारे शिक्षा-यदनों में शिक्षायियों को केवल बोरा वितादी शान 
हो मं बराबर विश्विप्ट शारीरिक ज्ञान भी सिसाया जायगा। सेवा श्र 
मच्चर्त्िता ही हमारे भावी विद्यालयों वी शिक्षा दा लब्य होगा। प्राज 
बी शिक्षा के लिए, जो मनुध्य को पैसे वा दास, निरम्मा तथा स्वार्थी 
बनाती है भोर उसे समाज के धोपण बा पाठ पढ़ाती है, वहाँ कोई 
स्थान महीं होगा । 

भावी माता-पिता प्पने बच्चो के लिए विधाल घन-भण्डार सथा 
गगनघुम्दी भ्रट्टालियाप्रों को दैतुर सम्पत्ति बेः रूप में छोड़ना प्रधिक 
महत्त्वपूर्ण नही समभेंगे। वे चाहेंगे कि उनकी सन्‍्तानें उचित शिक्षा 
प्राप्त कर, प्रात्म-नियस्थण, स्वावलस्थन झौर चारित्रिक्र प्रनुशासन 
सीखें, दियारो दी स्वतस्प्रता एयं धुद्धता द्वाश ईशाराघन में प्रवृत्त 
हो भर भपने देश तथा गमाज की गेवा करने की उत्कट प्रभिलापा 
उनके हृदय में हो। ऐसा सुन्दर थातावरश उन्पन्‍्न होने पर बह समय 
भ्राएगा जब मनुष्य भपने हृदय भौर प्रात्मा वो गहराइयों में बेठकर 
यह सोचेगा कि यह केवल हृदयहीन, भात्मविहीत एवं धन कमाने की 
एज मश्ञीन-मात्र ही नही है, वरन्‌ एक जोवन तथा विचार-शवित- 
सम्पन्न प्रासी है, जिसबा वरंव्य भ्रपने उस समाज तया देश की सेवा 
फरना हैं, जिममें उसने जन्म लिया है| उसे इस प्रकार रहना है कि वह 
भपने लिए हो नही, दूसरो के लिए भी उपयोगी सिद्ध हो। वह इस 


विशाल ससार का एक नागरिक है। पुरुष (ईइवर) उसका पिता भौर 
प्रशति उसझी माँ है। 





भावी समाज 

प्राने वाले युग क्य मनुष्य, जिसको शिक्षा तथा जिसके विचार इस 
फैकार सुसंस्कृत होगे, सदेव स्वस्थ एवं सुखी रद्देगा भ्रौर ऐसे सतुलिव, 
रिस्द एवं धनुशारित दरीर के माध्यम से उसकी प्रात्मा का प्रकाशन 
भी टोकडटरीक हो सकेगा। ऐसे भादशश समाज से रोगो का समूल नाश 
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को शाददा गौर इस दक़ात धहूप३ हु-दुला हित परदे कड़ा हवा दही 
चाव्‌ परष्पनिर मजुष्द से घाव के बदएद मात दस ही प्रादरीक शा 
श्र्भ भरी शुत्ती चहेंदा रत दूंधत) के ४: रुप हुढओे थे 7हारा 
बगेद! । 

हारे क्रतादार ग्रतावातं थे बरत परईटे बपाडिश्रार्ध्य डी 
धवरेसता, धाड तिई बातुती के) इल्लडक को जे हे कं! है, पति ड़ दर, 
मकान के ब्रवि हरदा चारव पद धापशाव गण हाइदगा ऐप पाए 
शर्पी गतुप्य ते प्रगरी र॥5दव गढकुस्व१) धौकदशण यह दशा 
में प्रेद् शिया जद 3 ए पृ एपद शक दही रचा काददा वर 2 
बे वाराद-तायाबी निदया के दास रे का सी ८ शार शही गपण गैर 
झौर सधाज में रहते के िदधो गे वत्चिंद द्रातत करों! बह शेप । 

परे हुफ्फ विधार के घपुगात वही पार! शहाज शो धपोधा योर 
परखु रुप हक एव धाम यान को इघायला मरी होंठो धो /हाए 
पाशिमिक दिशाग प्राय नहीं को शा, ठग गमप बक एस गधों विशियारों 
था, जो धारोग्य विजान वे झग्मदाए) धचोन एस पहाइुए एजुतेटिए 
के सच्चे प्रगुयाधी है, पह बरस्द है कि गमार मे दशशष्धटाघार हा गे 
पवित्र भौर महागू बाई उनके सस्ुछ है, जग प्रा्ादाय मे दररेदा 
प्रयन परे) हप सभो पे पपेषान घोर भादिश्य बा हुड्डा मे मारा 
करना घाहिएू। यह हपारे बारहवित ज्ञान हवा उगे सर्द पर प्रात 
है जिमफे द्वारा इग जपाने में, जद सोगो मे द्ाप्पातिमिण भावना 
प्रभाव है भोर सच्चरित्रता मे: प्रहि पूर्ण उद्ामोनता है हमें जनतापाएए 
को रहने का स्यहप घोर गु्ती ढंग गिराना है + 

धधिक बातें बनाने तथा सस्दे-सम्ये तेश लिराने ये स्पात पर, जैसा 
कि झाज के इस रामाज छा तरीका है, यह उचित है. कि हम सोगों के 
भध्युल सपने कार्यों मे एक भादर्श उपस्यित करें । प्रत्येक पुग में भशरो 
लोगों ने सप्ाज-सुधारकों के सदु-प्रपत्तों को विषस झरने के लिई 
बाघाएँ उपस्थित को है, परन्तु भन्‍्त में उस सुघारकी को हो सर 


श्प विर-योदत 





विजय ब्राप्त हुई है भर यह मानव-जोवन बा एक प्रटल सिद्धाल है कि 
पन्ततोगत्वा प्रस्धवार भौर शाम पर गस्य वी विजय होती है। “सत्य 
को दुचलकर यदि पट्टी में भी मिला दिया जाम फिर भी उमा 
पुनरोत्यान निश्चित है।” ईश्वर के प्रनन्‍्त बर्ष उसोके हैं। इसके 
विपरीत, धगत्य पीड़ा से बराहता हप्ना, भपने -पारको के मध्य ही मर 
जाता है। 
प्रतएव ससार वे; समस्त भूभागों में दसनसे बाते मानव-्समाज की 
भलाई के लिए जिस सपर्ष में हम जुटे है, उसमें हमारो ही विजय 
होगी, भौर केवल इसी प्रवार एक धान्तिप्रिय तथा सु्री समाज की 
स्थापना हो राबती है। ऐस्बुलेपियस के धनुयाइयो का ध्रथक परिश्रम, 
उनका एपाग पौर बलिदान एक-म-एक दिन प्रवध्य सफल होगा । सब 
इस पवित्र भौर महाम्‌ कर्तव्य को बारने के लिए यदि विमोकों सतोष 
होगा तो केवल हमें ही। जिन लोगो को हमारे कार्य से तप्म पहुँचेगा 
उनकी इतज्ञता शौर ईश्वर का धाशीर्वाद भी तो हमें ही प्राप्त होगा । 
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नम, 





स्वास्थ्य 


भार शेर वी वदाभादिर प्रदर दावा हा है, एव हुइ हशी5 
छरीर के गधा बाई धरषे-पेदन परिवप्क के गगन मे ऐसे हशस्रीिर 
रूप मे होते पहये है हि हियोक) उतर) दढ़ा ही नहीं चणढा । शशन 
फैले दी दिया पर भी बह दाल बुरे सरफ ताएं होगे है। राह धार" 
पेदमा तथा इधास रोग मे पोडित लोदो हें जिन था व में दुएने हारे 
स्यतिठ॒यों के छिए हो) एयाग मे बड़कर प्रोए पूपरी हो घोड़ मुल्यगल 
गह्ी है। दवाग हो उसता झोवन है। ऐटी रिपवति में पशने वर ही सतुछ 
जो धारीरिक स्वास्स्य हुपा ध्राउतिक पदायों जे: महत्व बा पढ़ा घरश 
है, जिनकी वह सापारशवया उपेक्ञा बरहा रहता है। ध्रहृति मर" 
सर्वोच्च शान हारा गुप्त रूप से मभी प्राणियों का मार्म-दर्शन शुणठी 
रहतो है। पदि प्रकृति दम प्रश्गर हमारा मार्भ-दर्शन गे दरे तो सझी 
भ्राशियों का सगार में भस्तिरव प्रमम्मव हो जाये । 
हम इवास बयो जेते है ? श्वास द्वारा हम थापु थे झरोर के तिए 
भोजन प्राप्त करते हे । मनुष्य प्पना डोम एवं तरत झ्ाहार ती मु 
७ प्राप्त करता है भौर बायु-प्राहार भर्ात घ्ॉक्मीजन तथा नाई 
3 » अपनी माप्तिवा द्वारा । परन्तु झाजकल बहुढ़ से ऐोग--लिएँ 





नफुद वा की आवश्यकता होती है. [तया १०९ घन 
ग्ायु ही एक बार श्वास ने में मनुष्य उ में प्रवेश करदी है! 
इसलिए फेफड़ों को प्रथम मं कम परिमाशण में समलती है. 
उनके नीचे तथा के कोशों में दूषित बाय त मात्रा में रे 

में ने हो जाती है 


कली फेफड़ों 

हें, जहाँ वायु ईस प्रकार रि रहती है। सती यु-जाल ते लण्वी 

है। गद्दी कम रोग ठया कफडों की अन्य दवीमारियों की कारण है। 
अनमानतः १००९९९ मतुष्यो में से एक भी ऐसा न! पभ्तेगा मे 
उचित प्रकार से साँस ज्ना जातता हो । ल क्षय रो भ्रमेति] 
मूँ प्रतिवर्ष १०००९० मनुष्य मर जाते है। यदि ले तेते री 
उचित त्रिया से परिचित हो जायें ते बचा हे 
कता है। जो मर्दृष्य गहरे-गहरे वा हेने की भादेत ढाल छेठे है 
अन्हें, पाय रोग, (निमोनिया तथा भन्म विकारों की मे (4 
फेफडों में घाएएं 


॥ हलके ध्वासों द्वारा हवा की 
करने से शरीर में दु्देलता भा जाती है भोर यह दुर्बलता ही क्षय ५3 
का प्रमुख कारण है। इस प्रकार झधिक समय तक दुर्बलता बनी पी 
मे शरीर रोग के बरीटाशुओं का सामना करने में भसमय हो जाता है। 
बोस्यतम प्राणी ही जीवन-सपर्ष में विजयी हो. जीवित रहे 
है। इस आराकृतिक निपम के भवुसार ही घरीर प्रौर रोग की क 
मदेव से चला भा रहा है । गतिशून्य रहने के कारण कफों के है. 
आग बमजार दो जाते है । इन्ही भागों में क्षय रोग नेः बीटापूर्मो > 
से बॉ प्रवसर पिलता है। एवं बार जब वे अपना भ्रट्टा पे 

छठे हैं तो बशे कौभ्रता से उनषी संध्या बढ़ने सगती है प्र 

इपने चारों कलर श्पित फेफडो के भागों वा नाश करने लगते हूं 
गही-गहरे माँस नेते है उनके फेफर्टों ही श्वा्य इताई 

जात इतने शोगारा्पों का सामना बर उन्हें परारत बर देगा है श्‌ि 


डा (चर-पवी 


है 
शरीर में शक्ति, स्फूति, उत्प्लाविता और जीवन का सचार हो रहा है। 
तदनन्तर इवास को भीतर रोकिए भ्रौर सात त्तक गिनिए । फिर पीरेचीर 
सात तक मिनेते हुए श्वास को छोड़िए और साथ ही इस प्रकार ध्यत 
कोजिए मानो इवास के साथ हो भाप विपैली गैसों दवा भग्य हानि 
कारक तत्वों को भी शरोर से वाहर निकाल रहे हैं। इस व्यायाम है 
ग्राप उस समय तक दारन्वार करते रहें जब दक झाए घक नहीं जावे। 
इस व्यायाम के मध्य में विश्वाम नही ज्ेना चाहिए । इस ध्यायाम रे 
प्रारम्भ करने से पहले छोटे-छोटे किन्तु गहरे-गहरे कुछ इवास तैहर 
फंफड़ो में रुकी हुई वायु को बाहुर मिकाल देना चाहिए! इस ब्याथार 
को घीरे-पीरे ८८ ५, ६.६.६ या १० १०:१० की गिनती तक पे 
सकते है । जिन्‍्तु यह व्यायाम करने वाले के फेफड़ों की क्षमता पर ही 
निर्भर करता है। व्यायाम करने में फेफड़ों पर अनुवित दवाव गेही 
डालना चाहिए । 


फेफड़ों को शुद्धि तथा उनमें द्ाक्ति सचार करना 
नथुनों मे पीरे-घोरे किम्तु एक लम्बा पवास खीचिए । गितनी ऐर 
गुषमता से प्राप श्वास भीतर रोक सके, रोकिए । किर होठों को सौटी 
बजाने बी स्थिति में छाकर सके हैए इवास को मुह के रास्ते बौडा+ 
थोडा करके बाहर निकालिए। किर जिततो देर पामानीरों पा 
फेफड़ों की बायुरहिन रस सहते है, रिए। वुन पहले जी भाँति 
अयुतों मे बयाम भौतर खोडिए । दस किया को कई बार कीजिए! 
घ्य 0] में दी हुई दायु बादूर निकल जाने ते केवल पेफरों दी 
घृद्धि ही नदी होती, धरलितु केफश़ें लचाए समस्त शरीर को दारित बी भी 
ब्राप्त होती है 


भस हारा प्राणायाम 
मु के हो पोर पूर्ण वास सोजिण चोर कर हक ही श्वास में 


२६ विष्यौवत 


मुह से बाहर निकाल दीजिए ॥ इस क्रिया को बार-बार कीजिए । इस 
श्यायाम से मुह की समस्त नाडियो को चल मिलता है। समस्त श्वसन- 
सहत्ति (8८४० 8फ50८७) तथा उदरस्घ पवयवों के लिए यह 
एड प्रत्यन्त लाभदायक व्यायाम है। यह ध्यायाम यदि उचित रीति 
तथा पूर्स उत्ताह से किया जाय तो लगिक भगो को भी पुष्ट करता 
है। किस्नु यह भावश्यक है क्लि इन ब्यायामो को तभी करना चाहिए 
जद मनुष्य झपने शानन्पान को नियमित कर ले तथा मदिरा शौर 
तम्बाकू इत्यादि मादक वस्तुप्तो का पूरों रुप से परित्याग बर दे । ऐसे 
सभी व्यायाम बरते समय दारीर को स्वाभाविक रूप से ढीला छोड 
देता चाहिए । 


महत्त्वपूर्ण तथ्य 

उचित प्रकार से श्वास लेने से ही सोने की गति की सयवद्धता 
बनी रहती है भौर यही गति श्रागे बढकर प्रामाशय के प्रवयवों तपा 
प्रन्तडियो में पहुंचती है भौर उतको उनके पपने व्यापार में प्रवृत्त होने 
के लिए गति प्रदान करतो है। उनित प्रश्गार से इवास लेने से रक्त 
6 पर्याप्त भोपजन तथा जोवन-शकित प्राप्त होती है, जो शरोर के 
प्रत्येक प्रवयव के लिए प्रावश्यक है। बारतव में हम भ्पने प्रत्येक विचार, 
प्रपनो प्रत्येक इच्छा तथा मामपेशियों की एक हल्कौ-सी गति में भी 
दुछ-न-जुछ जीवन-दावित स्पय बरते रहते हे । यह जीवन-शरदित फेफड़ों 
से ध्वाम-ज्िया द्वारा उत्पन्न होती है। पन बातो से श्राप यह जान 
सबने है कि मनुष्य र[लिए उचित प्रकार से ध्वास सेना कितना महत्व- 
पूर्ण है। 

धघामाशय-स्थित भोजन को प्रचने के लिए झ्ोपजने वी बड़ी धघ्राष- 
ध्यवता है, जिसे वह घामाशय की दीवारो के कोशो में दहने वाले रबत 
से चुसता है। इस प्रवार भोपजन से जारबित (0झ८४श८०) भोजन 
सलायु-जाल बे दोशो, भॉस्वेशियो तथा हृष्टियों में प्रवेश बर जाता है । 


िसयोवन ७ 


रुपये में घोपशन की कमीकोडे पर आोड़ग टीज प्रतार नहीं पेय गरता। 
ऐशी प्रदष्या में मनुष्य चाहे किपता हो पौष्टिक घौर विशनी ही प्रपिक 
मात्रा में मौज बयों गे करे, बह कशवि स्थम्प घोर सुर्सी नहींरख 
सकेगा । दंगढे विपरीत उगरी शारीरिक ठया मानसिक एरक्ति गे 
क्ाग होगे लगेगा । उपका स्शास्प्प दिवन्यतिदिन दिगिदने सग्ेगा, पद 
इुगके लिए कोई रपप्ट बारण नहीं होता। यर्तेमान समाज ्ज ्ट्म 
रहस्यपूर्ण धियिति वा एफ्माव आारण यदी है कि सोग यह नहीं डे 
कि दयास किस प्रकार लेता भाहिएु। पते सोग प्राज या हें 
प्रत्पतासों में रोग-दैया पर पड्टे हे, या परो में पड़े कराह रहे है; हा 
मृतप्राय भयध्या में जीवन-मार लिये सड़कों पर पूमते दिपाई देते हैं। 
दयास किस प्रकार लेना चाहिए, मह ने जानने के बार ही वे भह 
वर्ष लातो डावर दॉय्टरो, प्रौषधियों तथा प्रस्थतालों पर सर्च कर्रो 
रहते है 
हमारे देश को जहाँ भपने लापो रोगी मनृष्यों की ध्रधमर्पता के 
कारण प्रति वर्ष फरोड़ो डॉलर यो हानि उत्मादन घटने केकारए 
खठानी पड़ती है, वहाँ उनकी चिकित्सा पर भी पर्याप्त व्यय करता पडता 
है। परन्तु प्राज तक किसीने इस धोर सोगो का ध्यात पाकवित नहीं 
किया कि उन्हें स्वस्थ रहने के लिए उचित प्रकार से द्वास लेने 
कितनी श्रावश्यकता है। जो धन हम निकोटीन नामक विप पर्पात्‌ 
सिगरेट इत्यादि तथा मदिरा-प्रयोग के गन्दे व्यसनों तथा पय-भ्रध्ट करते 
वाले प्रचार पर व्यय करते है, यदि उसका सोचा भाग;भी हम भरते 
देशवासियों को यह सिखाने पर सर्च करते कि इवास कैमे लेगा चाहिए 
झोर जीवन को प्राकृतिक नियमों के ग्रनुसार कँसे बिताना चाहिए, तो 
हम अपने राष्ट्रीय ऋण का एक बहुत बडा भाग कुछ ही वर्षों में चुका 
सकते थे । हमारे भ्रस्वताल जो रोगियों से पटे पड़े है, बिल्कुल खाली 
हो जाते तथा समस्त देशवासी स्वस्थ, सुसी भरौर समृद्ध होते। हेंगारा 
देश, जो ससार का एक सुन्दरतम देश माना जाता है भौर जो सभी 


रद पचर-पौदन 


प्रकार के प्राकृतिक साधनों से पूर्ण है, वेवल इसी कारण झाज भनेक 
विषत्तियों में उलभा हुमा है । 

स्वास्थ्य तथा यौवन को रक्षा बा एक और उपाय यह भी है कि 
झरर को ढीला छोड दिया जाय। दारीर की प्रत्येक मासपेशी तथा 
इसके अत्येक पंग को कभी-कभी ढोला छोडना चाहिए। ऐसा करने से 
शरीर का सदर तनाव दूर होकर भग-अग में जीवन-शक्ति का सचार 
हो जाता है। शिथिलीकरण से घनेक लाभ है भौर यदि साथ ही ध्यान 
की एकाग्रता भी बनो रहे तो लाभ झौर भी स्‍झ्धिक होता है । ऐसी 
प्रवस्षा में समस्त ज्ञानेन्द्रियों तथा फर्मेन्द्रियों के चेतन्य का निरोध 
करके शरोर को शिथिल किया जाय । तदरन्तर उस द्वान्त तथा एकान्त 
पातावरण में भनुष्य को चाहिए कि प्पनो प्लात्मा का इस समस्त 
पह्माण्ड में व्याप्त उस भझूण्ड प्ात्म-सोत से सम्पर्क स्थापित करे, 
जहाँ से उसे भ्रपनी शारोरिक तथा मानसिक धमतानुसार तथा भ्रपनी 
भातम-चेतना के विकास के परिमाणानुसार प्रकाश की प्राप्ति होती है 


विश्वास 

जोवन के प्रत्येक क्षेत्र में मनुष्य यदि सफलता का इच्छुक है पौर 
पदि बह स्वस्थ रहना चाहता है, दो उसमें भ्रात्म-विश्वास का भी होना 
हादश्यक है झोर श्रपने कार्य के पभोवित्य में विश्वास भी। यदि किसी 
सनुध्य को पभपने कार्य के ह्रोचित्य में तनिक भो सम्देह है तो उस काम 
में हाथ न डालना हो उसके लिए श्रेयस्कर है । विश्वास से हमारा 
प्रिश्राय ऐसे घन्धविश्वास से बदापि नहीं है दि ऊँसा हप सोदते 
परषदा बरते है दहो उचित है। भन्धदिश्वास वी उत्पत्ति प्रज्ञान या 
हिसी बाहा भ्थदा झान्त रिक प्रसताद वेः धर सम्मोहन से होती है । 

हममें से भ्धिवांश शोग दिष्वास' धाब्द वा दिल्वुल ही गलत 
धर्ये गाते है। यूनानी भावा में 'विध्दास' के लिए "विस्तिस! (४७) 
सझा दासद बा प्रयोग होता है। विस्तिस दाब्द “बैंधो' (ए८॥४०) प्ोर 


विश्-योदद रद 


से परस्पर मिलकर एकागार हुए रहते हैं, इसलिए उसके मत हे 
भायना में चोडो-सी भी गड़बड़ होने पर उसका प्रभाव उसके छूब 
धारीर पर पड़े बिना नही रहता । ३७. 
स्नायु-मण्डल में तनाव उपस्थित होने पर तथा समस्त घरीर # 
जीवन-दवित का सभार करने वे! लिए. मानसिक एवं भाववालर 
बिन्ताभो से रहित उन्मुस्त हास प्रत्यन्त प्रावश्यक तथा सामदाय 
है । हँसना चिन्ता-मुकित का साधन हू हे 
मनुष्य फी प्रपने कार्य में पूर्ण रच होनी चाहिए। जो मी वी 
बहू करे, मन लगाकर करे । जितना ही प्रधिक कोई मध्य अपने को 
में मन लगाता है उतना ही कम वह थकता है प्रोर जीवन में १ 
प्रसन्‍न-चित्त बना रहता है । जो मनुष्य प्रपने कार्ये में रुचि २. मा 
श्रथवा उससे घृणा करता है, उसे या तो झपने कार्य में दि लेने की 
आदत डालनी चाहिए या फिर उस कार्ये को छोडकर कोई दूसरा की. 
ढूडना चाहिए! प्रनेक स्तायु-रोगो का कारण ऐसे कार्य है श्र 
मनुष्य रुचि न होने पर भी करता रहता है । अपनी इच्छा तथा भ्राह 
के विरुद्ध कार्य करने से मनुष्य में दासता की मनोवृत्ति उ्लले हो गई 
है, जो प्राकृतिक नियमों के विपरीत है श्लौर इसी कारण मनु | 
स्वास्थ्य के लिए हानिकारक पर 
जिस पर बज के लए दिन के समय झपने कार्यों । 
सेना झावश्यक है, उसी प्रकार राश्रि में गहरी नौद भी उतकी ध 
रिक थकान दूर करने तथा स्फूति एवं शक्ति प्रदान करने के 
अत्यन्त भ्रावश्यक है । सोने के लिए गद्दा या विछौना झधिक गुर 
नही होना चाहिए, क्योंकि भ्धिक गृदगुदा गद्दा होने से धरीर 
> घेंस जाता है भौर सौधा न रहकर स्थान-स्थात पर हम 
जाता है। इससे शरीर में रक्त तथा जीववन्शरित की हे 
है । बिना तकिया लगाये भौर सिरहाना उत्तर की ओर की 
अधिक भच्छा होता है 


'वियोमाय' धलतात्या्श) विया में तिया गया है, शिनरा पर है 
जीतना, प्रनुनय परना, हक करमा, बिगी यात में विश्वाम कला, 
निर्भर करता । झतएवं पिस्तिस दाद के विश्यास, प्रारया, परमार प्रो 
प्रोत्मादन प्रादि प्र होते है। बह्तुत: प्राजक्ल सोग इस महताएं 
दहद पत्र बड़ा ही दुश्षयोग प:र रहे है । इसका बास्तविक पर्य दिलण, 
प्रौत्माहन तथा प्रमाण है, जो किया वात पषवां दस्तु के दिपय # 
आावधान एव गम्भीर प्रनृरास्धान के पश्चात्‌ विद्िचत गिया गया है। 
दस प्रकार मे; ध्रनुगन्‍्धान के लिए मनुष्य में ज्ञान, योग्यता तवा शिर 
बुद्धि का होना प्रावश्यक है। यदि घपने बिवेकपूर्ण प्रवृततन्धान दी 
बह किसी बात प्रथवा वस्तु के श्रौचित्य, उसरी उपयोगिता दर 
चा्छनीयता के विषय में सन्तुष्ट हो जायगा, तभी बह मनुण् ले 
बात, चश्तु भ्यवा व्यवित-विश्ेष में विश्वास कर सकेगा ! 
परग्नेज़ी धब्द 'फेव/ (विश्वास) के पर्यायवाची प्रीक शब्द 'पिलिती 
के उपरोबत विवेकधूर्ण भयों से यह प्रनुमान किया जा सकता है हि गैर 
किसी समुष्य को किसो अन्‍य मनुष्य में ध्रथवा किसी वेस्तु-विशेप 
विश्वास है, तो उसके विश्वास करने से पूर्व उसे उस प्रन्‍्य मनुष्य प्रएग 
कसतु के विषय में जानकारी है। इस प्रह्वार के विश्वाससे मरृ्ष 
स्वास्थ्य, प्रगति एव सफलता की प्राप्ति करता है। ब्राइवल के प्नुसर 
थी किला दवा है. फल बा भार कमा 
नही कर सकता |. 3 सैलानी और अ्रस्पचिस्वासी भनृष्य एगा 
एक प्राचीन बहानी ह्लै है कि एक तूफान के कारण एक नाव हूँ 
गई। नाव के यात्नी तथा नाविक पात्म-रद्षा के लि। में कद गएं। 
दिल हसन ए समुद्र में कूद गए। , 
उनमें से दो वाविक तंरते-तैरते एकजूसरे के निडद भ्रा गए । योडी हो ' 
देर में उनमें मे एक जीवन की भाशा छोड ढेठा और दर बल्द कसे 
'ग्रवैना/ नामक देवी से चिल्मा-चिल्लाकर पपनी रक्षा की पा 
करने लगा, परम्तु वह डूबता ही जाता थ7। ०७> पाक 
हसरे नाथिक ने उसमें 


३० -. घिरपी-- 
का 


कहा--मित्र ! प्रार्थना के साथ-साथ तैरते भी तो रहो, वयोकि प्रकृति 
उसीबी सहायता करही है जो घालमी नहीं है और उद्योग करता 
रहता है। 

मनुष्य को पता होना चाहिए कि प्रकृति में न दया है गौर न कोई 
चमत्कार । प्राकृतिक रचना एवं विकास की सम्पूर्ण योजना कुछ पटल 
नियमों पर भाधारित है, भौर समस्त पदार्थों एवं प्राशियों का विश 
एक निरन्तर एवं भविकल रूप से किये जाने वाले प्रयास का हो 
परिणाप्र है। निरस्तर विवेक्पूदंक ढा्य करते रहने में ही सफ्लता 
हा रहस्य छिपा है। भालसो झौर प्रमादी मयुप्य प्रकृति से कुछ भी 
प्राप्त करमे को भाशा नही कर सबता । मानव को झपने विकास को 
वर्तमान प्रवस्या तक पहुँचमे के लिए भत्यधिक परिश्रम करना पड़ा 
है। ने जाने कितने युगो में प्नेक कष्टो एवं बाघाप्रो का सामना 
शरता हुप्ना वह निरन्तर प्रयत्नशील बना रहा है भ्लोर प्पने कार्य की 
मफनता के लिए उसे धपणित बलिदास करने पड़े है । प्राकृतिक रचना 
एवं विकास वा यह प्राधारभूत मूल नियम है जिसे ससार की कोई 
धवित बदल नही सकती । 

यदि वेबल स्वाध्याय से मानव-विकास सम्भव होता तो ब्रह्माण्ड 
में सौर-मण्डल, नक्षत्र-मणइल झौर घाबाश-गगा की रचना न फरके 
एिवर ने प्रमेक विशाल पुस्तकालय बनाये होते । प्रह्ठति रूपी पुस्तक को 
प्रध्ययन करने वाले मनुष्यों था प्रमुभव तथा इरा पृथ्वी पर युग-पुगान्तरो 
से रहने वाले पूर्दकालीन मनुष्यों द्वारा सचित ज्ञान ही वास्तविक ज्ञान 
है। यस्‍्तुत मानद-विदास के लिए यह प्ृथ्वो इस प्रसण्ड ब्रह्म'पड 
सम्दन्धी प्रनन्त ज्ञान के विध्वविद्यालय का ही एक विभाग है । 


मानसिक वृत्ति 
परनुष्य को जोदन में स्देद प्रसन्‍त-चिश्त रहना दाहिए0 । वयोवि 
मनृप्य दे मन बरीर हथा भादना-द'रीर परे सण्स इर४+ मे कोधो 
#».. चिर-यौदह 
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मे पररपर मिलकर एववार हुए रहो हैं, इगलिए टगड़े मन ता 
भावना में घोडोन्ी भी पड़वह़ द्ोने पर उगता प्रमाव उसके रू 
घरीर पर पड़े बिना नहीं रहता । 

सजायु-मण्डस में तताव उपस्थित होने पर तपा समस्त घरीर पं 
जीयन-शविति व सथार बरने के लिए मानसिक एवं मादवाकर 
बिस्ताभों मे रहित उस्गुरा द्वाम पत्यन्य पावश्यक हपा सामदरई 
है । हँगना वजिस्ता-मुर्ति वा सापने है । 

मनुष्य की प्रपने कार्य में पू्णो रवि होती पाहिएं।जोंमी बाई 
यह फरे, मन लगाकर करे। नितना ही घ्रधिक बोई मदृप्य पते डा 
में मन लगाता है. उतना ही बम यह बढ़ता है भौर जौवत में सरैद 
प्रशन्‍्त-चित्त बना रहता है । जो मनुष्य पपने कार्य में रवि नहीं सेठ 
भषवा उममे घृणा करता है. उसे या तो घपने वां में रचि हेदे ही 
पभादत डालनी चाहिए या फिर उस कार्य को छोड़कर कोई दूसरा कार 
दूढ़ना भाहिए। पनेक स्नागु-रोगो गा कारण ऐसमे कार्य हैं जि 
भनुष्य रुचि न होने पर भी करता रहता है। घयनी इच्छा तया भादती 
के विदद्ध कार्य करने से मनुष्य में दासता को मनोवृत्ति उत्पन्‍्त हो जाती 
है, नो प्राकृतिक नियमों के विपरीत है भौर इसी कारण मलुष्य है 


स्वास्थ्य के लिए हानिकारक है । ञ 
जिस प्रकार भनुष्य के लिए दिन के समय शपने कार्यों मे रवि 
लेना झावश्यक है, उसी प्रकार रात्रि में महरी मींद भी उसकी शारी- 
रिक थकान दुर करने तथा स्फूति एवं ददित प्रदान करने के विए 
प्रत्यन्त आवश्यक है। सोने के लिए गद्दा या विछौता भषिक गुदा 
नहीं होना चाहिए, क्योकि भ्रधिक गुदगुद। गद्ा होते से शरीर 2 
समय उसमें घेस जाता है भौर सीधा न रहकर स्पान-स्याव पर ऊए 
नीचे मुड जाता है। इससे शरीर में रब तथा जीवव-झवित का भ्रवाई 
“» रुक जाता है। बिना तक्या लगाये भौर सिरहाना उत्तर की झोर करे 
थ* अधिक अच्छा होता है। 


दर चिर-्यौदत 


मनुष्य के जीवन में मनोरंजन का भी महत्वपूर्ण स्थान है। इनमें 
प्टतम खुले स्थानों पर जाकर व्यायाम करना, खेलना तथा दोडना 
।दि है । मधुर सगीत फी ध्वनि पर ताल के साथ नृत्य करना एक 
मयन्त लाभदायक स्थायाम तथा मनोरंजन है। यही मही, मन तथा 
ँविनाधों को उलमनो को दूर करने का एक उत्तम साधन भी है । 

शरीर के विभिन्‍न झवयवों को स्थिति समस्त धरीर के भासन- 
जशेष पर निर्भर है। प्त: चलते समय, बैठे हुए तथा खड़े होने के समय 
मृष्य का दरोर विल्कुल सीधा तथा स्वाभाविक रूप से ढीला रहना 
हिए। मोते समय झरोर पूर्णतया ढीला पडा होना चाहिए। भोने के 
मरे पें लिडकियाँ, दरवाऊ भ्रादि इस प्रकार हो कि बायू का भली 
(बार प्रवेश हो सके । भोढने के लिए इतना कपड़ा होना चाहिए. कि 
दर का सामान्य ताप घना रहे, परन्तु कपड़ा इतना प्रधिक 
गरी नहीं होना चाहिए कि गर्मी के कारण श्रधवा श्वास बन्द होने 
£ पारण दम भो घुटने लय जाप ॥ सोते समय शरीर को नगा रखना 
एहिए, पयोकि इस प्रदस्था में एक तो शरीर मन्यनरहित होने के 
गिर मुझ रहता है भोर दूसरे वायु, जो स्वास्थ्य के लिए पत्यन्त 
गदश्यक है, उसके दारीर से सीधे सम्पर्क में भ्रातो है। पाजामा तथा 
एणिया पहनने पर थायु का शरीर से सम्पर्क ठीक-ठोक नहीं हो 
जहा। 

मनुष्य थो चाहिए कि झपने शरीर को बाह्य तथा प्राम्तरिक दोनो 
जार दो शूद्धि का पूरा-पूरा ध्यान रखे । इसके लिए उसे कम-से-कम 
पीठ-दस गिलास पानी प्रतिदिन पश्रवश्य हो पोना चाहिए, शिससे कि 
प्रनथोवम्‌ (#॥जल्तााए (००श) सर्देव साफ रहे भोर कोप्टदद्धता 
होने दाए, क्योकि हमारे वर्तमान समाज में पाये जाने वाले पनेक 
ऐएों बा बारण कोप्टयटता ही है । धरोर बे सदचा भी रवच्छ रहनी 
शहिए। इसमे घरीर के छिद्र पूरी तरह खुल जाते है, पसीना मुगमता 
है बाहर निकल जाता है प्रौर साथ हो घरीर में उत्पन्न मप्त भी 


दिस्-यौदन ३ 


दरीर से निकल जाता है । 

स्वचा को स्वस्थ रखने के लिए प्रतिदिन प्रात.काल शोर रागइते 
के ब्रश से दरीर को सिर से लेकर पैरो तक रगड़ना चाहिए। इसे 
लिए ख्वप्रथम सिर से प्रारम्म करे औ्रौर तत्पश्चातृ मुँहे, गईन, सोता, 
बॉहे, पेट, टागें, जाँघें, पैरो के तलवे भौर पीठ को रणड़े । प्रत्येक पंथ 
को रगड़ते समय इस वात का ध्यान रखे कि रगड़ने की त्रिया मं 
के बाहरी छोर से प्रारम्भ होकर हृदय की झोर समाप्त हो। 
व्यायाम से नाड़ियो में स्फूर्ति श्राती है, झरोर के कोझो में नवन्जीवत 
का संचार होता है स्‍ौर वे सूक्षम-ग्राही ($८०४४४८) होने के कारण 
गर्मी तथा सर्दी की ऋचुप्रो में शारीरिक तापमान का समुचित्त सस्तुतन 
बनाये रखते हे । 


स्वास्थ्य और यौवन के लिए आवश्यक बाते 


प्राथुनिक मनुष्य में एक बडा दोष भूख से प्रधिक भोजन करना है। 
अधिकाश लोगों के दैनिक भोजन में प्रोटीव एवं स्टार्च का प्राधिय 
होता है भौर ये दोनो ही शरीर में भम्ल तत्वों के उत्पादक हैं। गदि 
मनुष्य को इस बात का ज्ञान है तो वह शरीर में श्यित भ्रम्लता दमा 
विपों के भार का सहज ही झनुमान लगा सकता है । इससे शरीर में 
पहुँचा हुमा भोजन विपावत हो जाता है, भौर शरीर जकडान्सा रहहा 
है। यह उसी प्रकार होता है जैसे कोई इंजिन-डाइवर इजिन में स्थित 
वायु को भोपजन के पनुपात से भ्रधिक पैट्रोल भर दे । ऐसा करते से 
इजिन के सिलेण्डर, वाल्व भौर पिस्टन भादि सभी पुर्ज़ों धुएँ वी स्याही 
से घारछादित हो जायेंगे भोर इजिन को शवित बहुत कम हो जायगी। 

और हो सकता है कि इंजिन काम करना ही बन्द कर दे। 
_ हमारे समाज में प्रधिकाश मनुष्यो के धरीरो की यही दर्ा है। 
* जिन को भी सफाई, पूर्ण परीक्षण एवं पुनर्नेवन की गाव" 
है । शरीर को सफाई के लिए सदसे सुन्दर साथन उपवास है। 


चिर-पौवन 


जब मनुष्य भोजन त्याग देता है तो पानन-त्रिया से सम्बन्धित स्रवयवों 
हो प्राराम मिल जाता है भोर साथ ही घरीर-बोन्नों की क्रिया मी 
इरन जाती है। वे शरीर में प्रवाहित खत से प्राप्त तत्त्वों का प्रचूषण 
दि कर देते है प्लौर इसके स्थान पर उन हानिकारक पदार्थों को बाहर 
नेशानने लगते हे जो वर्षों से प्रधिक साने के कारण उनमें एकत्रित 
तने रहते हे । इस प्रकार शरीर के दूषित पदार्थ बाहर निकल जाने 
ए शरीर शुद्ध भोर निर्मेल हो जाता है तथा रक्त धरीर में सुचारु 
एप में प्रवाहित होने लगता है भौर शारोरिक भगो में जीवन-शवित का 
निर्वाध मचार होने लगता * । उपवाम द्वारा ही शरीर को मवस्फूर्त 
एवं नदयौदन की प्राप्ति हो सकती है। उपवास कई प्रकार बेः होते 
है सप्ताह में एक दिन निराहार रहकर केवल फलों का रस भौर 
विशेषवार सन्तरे कः रस सेना प्रत्यन्त लाभप्रद है, ऐसी डॉक्टरो की 
राय है। भौर वर्ष में एक बार तीन या चार दिन का उपवास ब्रत 
रखना भी स्वास्प्य के लिए परमोपयोगी है । इस प्रवधर के उपवास व्रत 
रहने वाले मनुष्य का वस्तृत. दायाकल्प होकर वह दोधंजीबी बनता है। 
रह रदम्ध एवं बलवान बनता है भौर पायु में भी कम दिखाई पड़ता 
है। धम प्रवार के उपयास करते समय पानी पर्याप्त मात्रा में पीना 
चाहिए भौर दिन में शक बार एनिमा द्वारा श्थवा भाँतों में जल- 
दिचन-अणाली द्वारा मल को दरीर से बाहर निकालना प्रावश्यक है। 
परश-इल-मिचत को किया किसी प्नुभवी मनुष्य द्वारा सम्पन्त करानी 
चाहिए । 

नवयौवन-द्राप्ति दा दूसरा साधन झारीरिक झिथिलीकरण है। 
डिस सम्य किसी बाय में रतन हो, उस समय यह क्रिया करनी 
चाहिए। घृपजनान भी भ्रदि उचित दस से किया जाय सो दरीर को 
सिम्य रखने वा एक सुन्दर साधन है। लेगिक-प्रगो (8० 07875) 
रो भी घूप-सतान कराना धावश्यक है । 

परम सेजम दिन में एक दार दौँतो को घवइप साफ करना चाहिए 


(दिए-पोबन ३५ 


इसके लिए यदि सोगे से पूर्व रावि का गमय रखा जाप सो धरधिष्ठ उप 
दुपा होगा। याजारों में बिरने गाते दतों के बेह्यों (००४ शत) 
में एक प्रकार के परचर (/पप्मांप्ट) का प्रयोग दिया जाता है जो प्रयत 
हानिकारक है, पयोडि इसके निरस्तर प्रयोग में दाँतों री प्रदिददत 
पॉसिश, जो रोगाणृधों से दौगों की रहा करती है। उतर जाएं है। 
सबसे उत्तम मजन भीयू का रस है घोर इगीसे दांहों गो साफ़ हल 
चाहिए। इगके प्रयोग वी तिया इस प्रकार है हि दो प्रंगरत्तियाँ सींग * 
रस में भिगोकर उनगे मुझ के भीतर के मगूहों तपा प्त्य प्रालरि 
स्पा को मालिश करनी भाहिए। 


चृद्धावस्था का कारण 


दूघ को मानव-प्राह्मर बनाने के विषय में सोगों में विमिल म३ 
पाये जाते है । राज्य सरकारों तपा दुग्प-विक्र ता सघो के निरत्तर पता 
के कारण लोगों में दूध पीने की भादत वन गई है। लोगों का विखा* 
है कि दूप दैनिक भोजन का एक घावश्यक पग है। यह घारणा मिल्क 
गलत है। माता के स्तनों में दूध फी उत्पत्ति विधाता ने इसचिए 
है कि जब तक बच्चा ठोस पदार्थों को भोजन के रुप में लेने में पर 
मर्थ है तब तक उसे दूध फा भाहार मिलता रहे। उन छोटे शिशुपी वे 
लिए दूध प्राकृतिक भ्राहार है भोर प्राकृतिक रूप में शुद्ध दूध ही हाई 
प्राप्त होता है। परन्तु प्राजकल जो दघ लोगो को वाजार में मिलता। 
वह प्रथम तो श्रनेक स्थानों से इकट्ठा क्रिया जाता है भोौर किर हे 
उवालकर पास्चुराइजड (?४६८एसं2८०) किया जाता है । पास्चुराईगश 
की प्रक्रिया के काररा दूध के विटामिन तथा प्राकृतिक क्षार नष्ट है 
जाते है। स्मरण रहे कि ये विटामिन तथाक्षार ही भोजन * 
पौष्टिक बनाते है। भाजकल जो दूध हमें घरो भथवा जलपाने 
- गृहों में पोने को मिलता है, उसमें चूने को मात्रा अधिक होती है भो 
-“ + तथा क्षार को भारी कमी पाई जाती है। इस दूध के पीते 


विस्-योदा 


वरस्खु ममुष्य जी गणाग को गुदा होने में बीस वर मयों है। छा 
प्रतिरित बएडा वात ढोबर मनुष्य मे घारार में भी बा हूं शा 
है। इस बारश गाय पा दूप बएड़े के धरीर के पोषण ने विर हैँ 
उपयुषत है, गयोदि इसमें पूमे बी मात्रा घिरे होगी है। एमनिए से 
निश्यित है कि गाय वा दूप यएड़े के तिए हू वाया गया है; मद 
मे लिए नहीं । हूँ वानी मिला यकरी बा दूप एड उत्तम प्राहमर है 
हूप का सर्योत्तम विशत्प पोनमाप-दणप (5० 86० 20) है। छः 
घूने की मात्रा स्त्री के दूघ की सात्रा के लगभग यरावर हो है ह॥ 
उसमें मौजूद प्रोटीन स्त्री के दूप में उपध्यिठ्ठ छारोताइक प्रोटीन 
प्रकार की ही होती है, घम्सोत्पादक नहीं, जैंगी हि गाय है हू $42] 
प्रन्य भोजनो में होती है । 
जो मनुष्य प्रनेश थर्षों तह यौवन को सुरक्षित रखता चाहआी ॥;॒ 
उसको चाय, कॉफी तथा इसी प्रकार के झन्‍्य सभी पैय ता 
छोडकर जडी-यूटियों थी पत्तियों से तैयार की हुई चाय पीनी बाहिद। 
इस प्रकार की जदोन्यूटियों में तोव्रा (?लफला्णंण), घोषातिएग 
(88809), पुदोना (0099), बेघर ($शी:००), झतपुष्पिता (02 
प्रादि है। इन जडी-यूटियों में रवत को शुद्ध करने तथा शरीरगी तु 
प्रदान करने के ग्रण होते हे । एक प्यासा सोलते हुए पानी में उपरोर् 
बूटियों में से किसी एक बूटी से सैयार की हुई चाय वा एक चर 
डालना चाहिए, फिर उसमें शहद या शवकर मिलाकर पीता चाहिए 
यह चाय बाल, वृद्ध एवं युदा सभी के लिए गुणकारी है। 


पुसत्व और रकत-परिभ्रमण 


पुसत्व झोर जरावस्था दोनो में निकट का सम्बन्ध है। मई का 

में वीये तथा स्त्रियों में रज की उत्पत्ति क्रमश कम होने लगती हैः 
7» जरादस्था का प्रवेश प्रारम्भ हो जाता है। इसका कारण रहे 
गये तथा रज को उत्तत्ति पोष-ग्रम्ि (एपजंघाए 9१), तृतीय ; 


झ्द दिएयोग 


ग्रन्पि [शए८श 06286), गस-प्रम्षि (70904 0900), उपगल- 
अ्न्यि (एश8 पर) 7ण१ 5900) तथा मनुष्यों में प्रजनन-प्रन्धि (50040) 
भौर स्त्रियों में प्रण्दाशय (0४295) के संयुक्त रूप में काम बरने से 
होतो है। मनुष्य-श्रोर को मिलने बाला भोजन यदि प्रप्नाइतिक धौर 
प्रपमिश्रित (ह0ण!८०६८१) होगा तो धरीर समय से पूर्व ही जरावस्पा 
को प्राप्त हो जायगा । इस प्रकार के भोजन में शरीर के लिए भाव- 
ध्यक्न पोषक तत्त्वो का प्रमाव होता है। इसके प्रतिरिक्त भाषुनिक 
मनुष्यों के रहन-सहन के भ्रप्राइतिक ढंग, व्यायाम करने की भादत का 
न होना, वलते, बैठते तथा सोते रामय ध्ारीर को सोघा न रफने के 
बारण भो जरावस्था बात प्रवेश शरीर में समय से पूर्व ही होने 
लगता है। 
शरीर के पोषण के लिए सबसे महत्त्वपूर्णो प्रन्थियाँ शरीर के उस 
भाग में है जिसे हम सिर कहते है। यदि शरीर को पहुँचने वाले रबत 
को मात्रा भर्पर्याप्त है भ्रयवा रवत प्शुद्ध है तो इसका इन प्रन्थियों पर 
बडा प्रभाव पडता है। प्रत. शरीर के मिर भाग में स्थित इन प्रन्धियो 
को पर्याप्त भात्रा में शुद्ध रक्त पिलना ही चाहिए। इन ग्रन्धियों को 
शुद रक्त पहुँचाने के लिए इस प्रकार के व्यायाम को प्ावश्यकता है 
जिसमें दरीर पृष्दी पर सीधा फँला हो भोर सिर हृदय से कुछ नोचा 
हो । बया भाष जानते हे कि इस व्यायाम का वया महत्व है भौर शरीर 
बो इसमे किस प्रकार नवयौवन प्राप्त होता है ? 
प्रायः यह देखा गया है कि कुछ जानवर तथा पक्षी, जिनकी प्रायु 
दवाई सौ दें हक होती है, जैसे गृद्ध तथा वे, जिनकी झायु छ सौ वर्ष 
रद होती है, जैसे कद्प्रा, हाथी इत्यादि, भी दीरघजी वी पशुष्रों की श्रेणी 
मैं प्राते हे। ये सभी पशु प्रधिकाश समय भपने शरोर को हृदय से नीचा 
रखते है। धरीर जब इस प्रकार की स्थिति में होता है तो सिर में 
स्थित विभिन्न भ्रवयवों तथा अप्रशाल-ग्रस्षियों (00८०5४ 5805) को 
निरन्तर पर्याप्त भान्ना में रदत मिलता रहता है। इसके भतिरिकत 


जिर-योदन झ६ 


उदरस्थ प्रवगव भी पीछे हटकर प्रपनी ग्रामान्य स्थिति में प्रा बाड़े 
है। प्रीर को यह स्थिति प्रत्यन्त भह्ृत्त्पपू्तो है, परषोकि जब गलुप 
सीधा खड़ा होकर चमत्ता है तो प्रृम्याफपण (08४0) के कारण 
उसका भ्ामाक्षय, भ्रातें तथा भ्रन्य उदरस्प घदयव कुछु नीचे दिच परे 
हैं। ३०-३५ भ्रयवा ४० बे की घायु का कोई मनुष्य जब सीधा छड़ 
होता है तो मूम्याकर्षण के कारण उसके उदरस्थ ममस्त प्रवेधव बढ 
आगे की ओर सरक झाते है, मद्यपि भूम्याकर्पण की मात्रा सोगोंदी 
पलग-भ्रलग शारीरिक शक्ति तथा उनके रहन-सहन के ढग केबाए 
कप्र था अधिक हो सकती है। प्रामाशय, वृहदस्त्र तया भव्य भरदय 
के भागे की ओर सरक झाने को रोकने तथा जरावस्था को दूर रहे 
का सबसे अच्छा उपाय शरीर की वह स्थिति है जिसमें घिर वाढ़ी 
दासेर से नीचे स्थान पर रहता है । 
यह एक ऐविहासिक तथ्य है कि प्राचोन ग्रीस देश के मल 
दौड़ दोडने वाले तथा प्रन्य खिलाडी, जिनके घैर्य तथा वीरत्व को देख 
कर संसार चक्षित होता या, लेटकर झाराम करते समय अपनी शॉंगे 
को उदाकर किसी पेड के तने के साथ लगाए रहने थे । शरीर को रगः 
कर दस स्थिति में रखने से उदर में का हुआ रक्त घिर वी शोर 
प्रदाहित होने लगता है और प्रत्तरासर्गी ग्रन्थियों (हिएपेप्पह 
6]9795) का पोषण करके पिर के इुधिर-अवाह को नियमित्त की 
है । इम प्रकार का अभ्यास करते रहने के कारण उन छिलाडियों के 
है प्प धवयदों पर भूम्याकदेशा के दवाव से पड़ने वाले प्रभावी 
अंक कस होता ही था, साथ ही उदर में एकत्रित हुआ रत 
लोटकर शरोर के ऊपरी भागों की झोर प्रवाहित होता था भौर पर 
दया सिर के स्थानों से जहरोले तत्त्व वाहर मिकल जाते थे। 
2 ई० व पूर्व डॉ० डोनाल्‍ड लेय्ड ने भपने मस्तव्यरी 
का आालगेंट यूनीवसिटी में कई प्रयोव किये थे । उतहोंने 6 
पता ठगाया है कि जब सिर होप ध्रीर से नौचा होता है हो 


विल्योौदद 


नुष्य के प्रस्तिष्क की गति सामान्य अवस्था से ७% धोौर उसकी 
रिशृद्धता (8८०८छ३८) १४%, बढ़ जाती है । 

पुनयौ बन-प्राप्ति की इस त्रिया को प्रात न्‍मायं एक ढालू स्पिति में 
बे हुए लकड़ी के; तस्ते बी भहायता से करना चाहिए । इसके लिए ६३ 
ग़ैट लम्दा लकड़ी का एक सस्ता होता है, जिसके ऊपर कपडे की गद्दी 
मी नाप की मेंद्री होतो है, जिससे कि भ्रम्यास करने बाला सुरपूर्वक 
म पर छेट सके । इस तस्ते का एक सिरा पृथ्वी पर होता है भोर 
(रे सिरे को किमी भनन्‍्य तसते पर टिकाकर पृथ्वी से इतना ऊँचा 
२ दिया जाता है कि सस्ता पृच्वीलल से २५९ या ३०" का कोण 
बनाता उठा होता है। तस्ते के ऊँचे वाले सिरे पर चमड़े या कपडे का 
एक तस्मा लगा होता है, जिसमें भ्रभ्यास फरते समय प्रभ्यास करने 
शाला भ्पने पैरो दो फंसा सकता है। पैरो को फेंसाने से वह सिर की 
प्ोर सखिसकने से चच सकता है। तस्ते के दोनों भोर सहारे के लिए 
पकड़ने को दो दस्ते लगे होते हे, इनको पकड़कर साधक श्रपने शरीर 
पो तस्ते पर दोक प्रकार स्थिर रख सकता है। साधक तसख्ते पर लेट 
जाता है। पहले वह थोड़ी देर के लिए दारीर को दोला छोड देता है, 
फिर वुछ्ठ सम्बे-लम्दे गहरे साँस लेता है। फिर वह भ्पने पेट की इस 
प्रकार भालिश करता है कि उसवा हाथ पेट पर थाई शोर से दाई' 
भ्रोर घक्राकार गति से घूमता है। ऐसा करने से उसके उदरस्थ सभी 
भवयव धपनी सामान्य स्थिति में भरा जाते है । इन प्रारम्भिक तेंपारियों 
के पश्चात्‌ वह भपने पेरो शो भाकाश की शोर सोधा खडा करता है। 
घुटनों को बिना मोड वह प्रपने पेरो को उठाता हुधा सिर के पीछे के 
भाग में ले घाता है यहाँ लक कि पैर पृथ्वी को छू जाते हे ॥ इस प्रभ्यास 
बी सफलता साधक भी दारीरिक दावित तथा धदोर के शचीलेपन पर 
निर्भर करती है। साधक को चाहिए कि इस भ्रभ्यास को उस समय तक 
बार-दार दरता रहे छद तब उसे यबान धनुभव न होने लगे। इस 
प्रधार के छोटे-छोटे व्यायाम एस ढालू तस्ते वी सहायता से करने से 


दिरन्योदन डर 
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सोघर को बड़ा शाभ होता है। शठचाय गे वीटि। छाप दो 
गषप तक देह व्याधाध को सही के जा चाहिए, रह हर पहु इस दूर 
में बहित द्वाह विके ववाबों हवा वविताहार दशा रोग हो टिशप्ग ।॒ 
मक्‍रते। 

दुगप्रौबत-प्रणीय का हर घौर प्राय महु भी है हि गोरे झरर 
तबिया लगाते ही दाह को धोश बाद शोर चारों पैसे है 
धोर के बडी ने हुररों के गहाने पविद्धित बोहा-पोड़ा झूषा इश्र 
रहूँ, यह तब हि पैरों ही ध्ोर का भार रा गशभग (१ दपिद कूदा हु 
जाव । तहिये वी घादत वो ऐोड़गा धषा चारपाई वो पैरों दो पोए हे 
ऊँपा करो जाने का बार्य धोरे-पौरे होता चाहिए । हम परे दाहरों 
को फिर येवावनी देते है कि दामू हस्ते छुपा उपरोतत गोने कै मदद 
भरपाई बाला प्रभ्याग तभी बरता उवित है झद हि सापड़ ने परत 
धाह्यार को प्राइतिव गिपमों के घ्रमुपार निप्धि! बरहे पते जा 
शुद्ध कर लिया हो, प्रौर कॉपी, घाय, तस्याश एव मदिशिा हर 
यरद कर दिया हो । गापक को पोरेन्‍्पौरे रवय धतुमद हो जादगा हि 
प्रतिदिन यह घारपाई के बैरो को धोर वाले प्रायों को शिठता हे 
करता जाय | यदि प्राठः्शास उठने पर उसबा धारीर हत्हा प्री हो 
तो सममना चाहिए कि उसका प्रभ्यास ठौह़ग घसता रहा है । 





दइवास द्वारा प्रारोग्यता-प्राप्ति 

मानवनदारीर का पोषण मुसत मार्ग से प्रह छिये गए साथ एो 
पेय पदा्ों तथा नामिषया भौर रोम-कूपों के मार्ग से प्रहह की गई वाई 
द्वारा होता है। भनुष्य बिना भोजन के चालोस दिन, विता पानी वे 
केवल कुछ दिन, परन्तु बिना हवा के तो कुछ मिनट ही जीवित ये 
सकता है! भतः दवास द्वारा शुद्ध वायु का ग्रहण करना ही शरीर हे 
लिए भ्रत्यस्त महत्त्वपूर्ण है। है 

साधारण भनुष्य तीन प्रकार से इवास लेते है। प्रषम वे लोग मे 


डरे चिस्न्यौवर 


कँचा श्वाम लेते है पर इस प्रभार प्रत्येक इवाग के साथ अपने फेफडो के 
बेवल झापरी भाग में हो वायु का प्रवेश बरा पाते हैं। दूसरे वे लोग जो 
प्रथम कोटि बालो से पुछ गहरा श्वास लेते है भौर उनका श्वास उनके 
फेफडो के मध्य भाग तक पहुँचता है। सोसरी कोटि के लोग भपने 
फेफड़ों के केवल निचले भाग में ही बायु-प्रवेश करा पात्तै है । उपरोगत 
तोनों ही प्रवार के मनुप्यों बा ध्वास लेने का ढग गलत है, वयोकि इस 
प्रशार केवल फ्रेफड़ो के सोमित भाग में ही धायु का प्रवेश हो पाता है। 
इन तीनो भ्रकारों का सामंजस्य ही इ्वास लेने का वास्तविक एवं 
प्राकृतिक प्रकार है । 

प्रत्येक बार इवास लेने पर फेफड़े पूरी तरह फैल जाने चाहिए और 
प्रत्येक श्वास छोड़ने पर उनमें भरी हुई समस्त बायु वाहर निकल जानी 
घाहिए। जानवरो में प्राकृतिक नियमो के भ्नुसार उचित ढग से श्वास 
पैने की स्वाभाधिकः प्रवृत्ति होती है। नवजात शिशु सथा छोटे बच्चे भी 
उचित प्रकार से इवाम लेते है । किन्तु मनुध्य का मस्तिष्क जितना 
विकमित होता जायगा भौर उसका भपने शरीर पर जितना ही प्रधिक 
नियन्त्रण होता जायगा, उसमें सहज एद स्वाभाविक प्रवृत्ति दी उत्तनो 
ही फमी होती जायगो । मनुष्य-शरीर प्रकृति का ही एक प्रश है, इस- 
लिए उस्ते प्राकुतिक नियमों के पालन करने फो भादत डालनो चाहिए। 
स्वास्थ्य प्राणी के शरीर को प्राकृतिक भ्रवस्था का नाम है। प्रतः 
प्राकृतिक नियमों के जात-वूभज़र उल्लघन से मनुष्य कप्टों एवं विपत्तियो 
में फंस जाता है 

स्वास्थ्य के लिए घुद्ध रक्त भोर घुद्ध रक्त के लिए शुद्ध वायु को 
प्रावश्यकता है) दारीर में रक्त के परिभ्रमण का कार्य श्वास द्वारा ही 
होता है | इसी तच्य को दृष्टि में रखकर कई भ्रकार के इवास-व्याथामों 
गो उत्पत्ति हुई है ॥ प्राणनवायु के नियल्रशण का यह रहस्यमय ज्ञान 
स्वास्थ्य-प्राप्ति तथा भाष्यात्मिकः चेतना वे: लिए बडा ही प्रावश्यक है । 
जिस प्रवार सिंचाई के बुभो में पानी दो झागे फेंकने का कार्य वाहव 
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द्वारा किया जाता है, ठीक वही स्थान रक्त-परिश्रमण में हृदय रा 
है । प्रत्येक इवास के साथ शरीर में जिस जीवन-शक्िति का प्रवेश होत 
है, उसी जीवन-शक्ित से हृदय को गति मिलती है। ह्वास-ग्रिया के इ7 
ज्ञान में ही मनुष्यों के घातक शत्रु जरावस्था के नाश का वास्तविक 
रहस्य निहित है । 


जीवन-शक्ति 


प्रकृति के समस्त स्थूल पदार्थों में एक रहस्यमयी प्रद्धू,त शक 
व्याप्त है। यह जीवन-शक्ति ही श्राशियों को जीवन प्रदान करती है। 
जीवनदायिनी विश्व-जीवन-शवित को, जो हम सभी प्राणियों में प्रोत- 
है, हम प्राण के नाम से सम्बोधित करते हैं। प्राणियों में विकास की 
मात्रानुसार इसकी मात्रा भी कम या अधिक होती है | 
स्थूल शरीर के सात भाग होते है--(१) ठोस, (२) तरल, (२) 
वायव्य तथा चार प्रकार के दक्ष (20८०) सम्बन्धी भाग, यथा (१) रासा- 
यनिक दक्षु (08८०४८७), (२)जीवन-दक्षु 0./0),(३) प्रकाश-दकशु (877 
प्रौर (४) परावर्ती दक्षु (१८१८८४प६)। इन चारो प्रकार वे दढष्वाशों 
(एफथ्पं९ ९478) से मिलकर ही मनुष्य का अदृश्य दक्षु-शरीर (सं/धॉ2 
8009) बनता है। विश्व-जीवन-शवित उपरोक्त चार दक्षुओं के माध्यम 
से ही शरीर में प्रवाहित रहती है भ्ौर स्थूल शरीर के प्रथम तीनों 
भागों का भ्रस्तित्व भी इन्ही चारो पर निर्भर है। ये ही चारो भाग 
प्रधम तीन भागो को गति तथा जीवन प्रदान करते हूँ | प्राशियों वी 
स्वास्थ्य तथा उनकी शक्ति इस विश्व-जीवन-शकित के परिमाण एव 
इसकी उत्तकृष्टता पर भाधारित है। 
उपरोक्त चारो दक्षुप्रो का झरीर में भलग-भलग वाउंन्कषेत्र है। 
रासायनिक दक्षु में विवव-जीवन-दावित के प्रवाह के कारण ही घरीर में 
2 ीउक (85अंप्यो।॥घ००) एवं मह्त-त्याग (सडलाट्पं००0) की. त्रियाएँ 
। यही जीवन-शक्ति जोवन-दक्षु में प्रवाहित होकर पझिथिल, 


विर-पोवत 


जजेरित झरोर-कोशों का पुनमेदन एवं विकास बरती है। प्रवाश-दश्षु 
में बीवन-दित के प्रवाह से ही शानेन्द्रियों वी क्रिया सम्भव होती है 
भौर मस्तिष्क के कोशों में स्थित वरावर्ती-दघु में प्रवाहित होकर यह 
जीवन-शवित स्मररणा-छवत की स्थिरता तथा उसके परिवद्धोन का 
दारण बननी है। 

इन तथ्यों से, जिनका ज्ञान सभी भ्रध्यात्मवादियों को होता है, भाप 
भनी प्रतार अनुमान लगा मक्ते है कि रहने के बमरों में शुद्ध वायु- 
यवेश के माघनों फा भ्रमाव तथा इवारा-तिया के समुचित ज्ञान फी कमी 
के कारण ही भधिकाश घाधुनिक रोगों की उत्पत्ति हुई है। भपने धज्ञान 
के कारए ही हम इन रोगो को चिकित्सा के लिए भौषधियों तथा 
इजेपशनों दा प्रयोग करने है, जिनसे वास्तविक लाभ नही होता । इसके 
स्पान पर यदि हम उचित प्रत्रार से इवास लेने को भ्रादत डालें तथा 
प्राइतिक नियमों के भनुसार भपने जोवन को सममित करें, तो प्रकृति 
छय हमारे शरीर में जीवन-शवित के उचित सस्तुलन द्वारा, श्रप्राकृ- 
विक़ जीवन तथा प्रनुचित दवास-जिया के कारण उत्पन्न समस्त रोगो 
बा नाश कर सवती है। 








महान्‌ रहस्य 

यह विश्व-डोदन-शवित, जो हमारे शरीर में तथा हमारे चारो शोर 
समस्त ब्रह्माण्ड में व्याप्त है, हमारे स्वास्थ्य के लिए उस समय भ्रौर भी 
भ्रषिक लाभप्रद सिद्ध होती है, जब हम उचित प्रकार ये ध्वास लेते हुए 
भपने मन में मनोदाड्छित स्वास्थ्य बी बल्पना भी करते है भ्ौर साथ 
ही उसके लिए झातुर दामना भी ॥ कल्पना-चित्र यदि एक बार हमारे 
पद चैतन मन पटल पर स्पष्टतया प्रकित हो जायगा तो स्थूल दरीर में 
भी यह कार्यरूप में परिणत होने लगेगा भोर साधक ने प्रपनी जिस 
दापना थी पूति के लिए परस पिता परमात्मा से प्रायंगाकी थी बह 
पवश्य पूर्ण होगी । स्वास्थ्य, दावित, दीघंजीदन तथा सुख की प्राप्सि का 
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वह महान्‌ रहस्य, जिसे भनुष्य मे झपने प्राधुलिक जटिल तथा यास््ि 
जीवन के कारण पूर्णतया भुला दिया है, इन्ही उपरोगत शियाग्रों मे 
निहित है, बस्तुत, इस प्राइृठिक नियम की भवहेलना के वारण ही 
भ्राज का मानव इतना दुखी है । 
वास्तविक शक्ति हमें भोजन से नहीं प्राप्त होती। भोजन 
केवल हमारे दारीर-कोशों के पुनर्स्थापत एवं पुनर्तेबन में सहायक है। 
जिस प्रकार किसी मकान की क्षतिग्रस्त दीवारों के छेदो फो बन्द करने 
के लिए इंटो झयवा पत्थरों का उपयोग किया जाता है, ठोक वही 
उपयोग भोजन का हमारे दरीर के लिए है। वह जीवन-इक्ति, जो 
हमारी चेतन झ्ात्मा के मन पर नियन्‍्चरश द्वारा शरीर में गति का संवार 
करती है, हमें प्राण वायु से प्राप्त होती है । 
यदि हमारा भोजन श्रच्छा होगा ्रौर मोज्य पदार्थों में समुचित 
भनुपात होगा तो हमारे शरोर-फोश्ष भी स्वस्थ होगे भौर इसके पर 
रामस्वरूप हम इन धारीर-कोशों में श्रधिक भौर शुद्ध जीवन 
का सचय करने में समर्थ होगे । इससे यह स्पष्ट है कि ऐसी भवहता में 
हो हमारे धरीर भौर मन वलवान्‌ घन सकते है और हम प्रधिक शारी* 
रिक एवं सानसिक कार्य कर सकते हे 
मनुष्य जल रखने के लिए लकड़ी के पीपों का प्रपोग करता है मर 
भोपजन तथा भ्रन्य शविवशाली गैसो के सुरक्षित सचय के लिए इस्पात 
के सिलेण्डरो का । प्रत्येक प्राकृतिक धवित के संचय के लिए तदगुस्तार 
पात्र की आवश्यकता होती है। प्रकृति के इस नियम की भ्रधहेलना गदि 
कोई करता है तो उठते इसका दण्ड भुगतना ही पड़ता हैं । 
मानव ! तेरे जीवन का यह एक महान्‌ रहस्य है । भव यह तेथ 
--. तय है कि तू अ्रपने जीवन के ध्येय की प्राप्ति के लिए, भ्रपती बृ्दि 
से काम लेकर श्रेष्ठतम विश्वन्जीवन-शव्ित संचय के नि्ित्त मरते 
गैर झूवी पात्र को तदनुघार दृढ़ बनाये । जितना ही बलवान बी 
सुन्दर तेरा बरीर होगा, उतनी ही श्रेष्ठ श्रात्मा, जो उस दिव्य परमाल 
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परत का हो एक स्फुलिंग है, उसमें नियास करेगा । 

स्तन यह प्रात्मा ही वास्तविक पुरुष है ग्लौर उस दिव्य परमात्म 
न्योति का एक स्फुलिय है, जो तेरी झौर तेरे साथियों की भनाई के 
निए तेरे शरीर के भाष्यम से प्रकट होती है “उस चेतन-प्रभु के मन्दिर 
हरे हो लिए है” (कोरिन्थियन्स ६.१६) । 


श्वास का रहस्य 

श्वाम कया है ? परम विद्वान बैवस्टर के प्रनुमार "साँस लेने तथा 
ऐोइने में जिस वायु का प्रयोग होता है बही श्वास है /” इबास शब्द का 
पर्मायदादों प्रोक शब्द “ईस्पनों” (88897०७) है जो दो दाब्दों से मिल- 
रर चना है। ५5,३' दाब्द का भर्य है भोतर (9, 700) भौर 'शाण्ट! 
ईछ, जो ४८७०७ धब्द से बना है, का पर्थ है जीवन, भात्मा (४, 
309) । भरत ईस्पनों शब्द का प्र्ष हुम्रा शरीर में जीवन पर्षात्‌ प्रात्म- 
धरवित छा प्रदेश, प्ौर वस्तुन प्रत्येक सौस लेने पर यही होता भी है। 
ऐक प्रदुभुत दबित समस्त प्रकृति में प्लोत-प्रोत है। यहो शक्ति समस्त 
शाणियों के जोवन का मूल है । यह चेतन-विश्व-शवित, जो हमारे चारों 
प्रोर स्थित समस्त प्राशियों में व्याप्त है, जीवन-शक्त भथवा प्राण 
इद्ताती है। प्रकृति के प्रत्येक धाणी में इस विध्व-जीवन-शव्ति की 
मात्रा उसके प्रपने बिकास की माव्रानुसार हो होती है । यह रहस्पमयी 
जीवनदायिनी दात्रित, जो समस्त ब्ह्माण्ड में ध्याप्त है, ऋण ()४९८६४७४९८) 
सुधा घन (११०४॥७४८) दोनो प्रकार बी होतो है॥ इन दोनो प्रकार को 
धबितियों के उचित सम्तुलन पर ही प्रह्ृति के समस्त प्राणियों के जन्म, 
विदास, छास तथा मृत्यु वी ध्यवस्था निर्भर है । 

धन-क्षवित दारीर में दाहिने नयुने से प्रत्येक ध्दास के साथ॑ प्रवेश 
ब्रती है। तदनन्तर वह अमणः मस्तिष्क, मस्तिप्क-पुष्छ धया मेश्दण्ड 
दे दक्षिण पाएवें दें मे होती हुई इसने: घन्दिम सिरे सढः पहुंचती है। 
आऋणानशशित भी श्वास के साथ घाये मधुने से दारोर में प्रविष्ट होबर 


डिस्-पोग्त डे 


दैिहरच्त जे जबाब वाई थे बहुजन है । 


जीगस धोर मस्यु के दार 
धरीह है जप वददत वर होता मविधन्शड्ा दाहिरर डिश हूँ; 
गन धवि ुदगदाही शादियां १ टश रेप है। 48 हारीलेए धार 
में होते बाते जीजवल'धक धााति द्वार है दिशती ह7ई कै हिए रहा” 
दाएी है। वाहन ये का हाई इहन्टारिर में गिएठ होते प्रिय दा 
गहादता मे, दोसों ६7 बी ऋवश्वाडिदोँ ग्रषर पवदागर घोर 
करण घर को 6हदवरी मे धकद कहता है। इरेह गातिरानरत मे 
है प्रदार का इक हम कोठा है, जिगर शपते तपा बाई हीले है 
उपरोकक गाहो-हेट दा चावित कही है। एस रिय सगद दी 
गापिका-शग में बहता है, पा परदे बाय सगाध बाइ रहा हैं धौर 7र 
या एप में राग वाया है. तो दद्िंग शाप बाई शा है। गण 
दक्षिण रण में बहने के गमए धन-गारित धरीर में द्रवेंग बरती है पोर 
याम रम्पत में ध्यग बरने के गमय 'पराचातित गौर में शरिष्ट होगी है। 
पत-शकवियरता इगास रा मानकन्यरीर में यूपेल्मर्ो (मं 
70थह्ठ)) वा प्रवेश होगा है, जिसहे कारण एरीर में उपउता 
होती है। "एगा-धरियूरत दवासा द्वारा शरीर हो पदा-पर्ो फिध्या 
एबथाह5) प्राप्त होगी है, जियहे प्रमाव मे धरीर शीत घोर झा 
रहता है। छिपियों में बह विया पुरवों हे दौर विपरोश होठी है। ३ 
दोनों नागिका-रम्धों में समान रूप से ध्यांग बहुत है. व पन-शाति 
सौर ऋण-दावित को समान मात्रा शरीर को प्राप्त होती है। एसी एवसा 
के कारण शरोर में रहस्थमयी जोवन-प्रदाविती शक्ति बा सब्तुतेत हनी 
रहता है। मनुष्य जब इस इच्छित धवस्या को प्राप्त बर सेता है तो वह 
दस प्रयलित धक्ित का ध्योग दच्छानुसार कर सकता है। कोह्स कु 
[इए7॥ ९३००) में प्रवाहित होने दाते मस्तिप्क-मेस-तल (एक्च्ाए 
$फ7 7७०) में से होती हुई मह शबित धागे बदृकर मार्ग में परे 
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शते साठों दाक्षवशबिति-के नो पर्यात्‌ चनत्तो को विकसित करतो है। 
साधारण मनृध्य में ये चक्र भ्रविकृमित भवस्था में रहते हें भौर 
इनकी इदित अवर्भष्य पढ़ी रहती है। साधक तथा योगीजन निरन्तर 
साधना, प्रात्म-नियन्त्रण तथा प्राकृतिक जोवन-याप्न द्वारा इस 
कैप्टसाध्य भ्रवस्था को प्राप्त करते है घौर शक्ति को सहायता से 
शारीरिक तथा मानसिक चमत्कारों द्वारा भन्‍्य लोगो को प्रभावित कर 
सकते है। प्राचीन नोरोगकर्तताप्रो, दार्शनिक्ों तथा मोगियों में इस 
कार दी शबित होती थो। ग्राजकल भी छुछ लोगो में, जिनकी प्रात्मा 
पंस्पेण विकमित हो चुकी है, इस प्रकार वो दावित पाई जाती है। 
भनेक हिन्दू योगो योगाभ्यास द्वारा इस दावित को प्राप्त करते थे और 
बे २०० वर्ष से भी प्रधिक समय तक जोबित रहते थे । 
प्रह जीवन-शवित मेरदण्ड में तथा मेरुदण्ड के भीतर स्थित ३१ 
नाही-युगल में होकर हमारे शरीर में प्रवाहित होती है भौर इस प्रफार 
समस्त धरीर में जोवन-दवित प्रवेश करती है । 
ज्योतिष-भ्रन्षो में बशित १२ राशियों के प्रभाव से भत्येक १२ 
पष्टे के पश्चात्‌ ध्वास-चक्र बदलता रहता है । एक स्वस्थ मनुष्य के 
नामिक)-रत्थ्रो में बहने बाला इ्वास प्रत्येक घण्टे के पश्चात्‌ बदलता 
रहता है। एक घण्टे तक दक्षिण रस्थ् में बहने के उपरान्त फिर दूसरे 
| एवं घण्टे तक वाम रन्ध में बहता है। क्रोध तथा भाक्रमणात्मक भावना 
_ उपस्थित होने पर इवास केवल दक्षिण नासिका-रन्ध्र में ही बहता है । 
| वास में स्थित इन दोनों प्रकार को स्‍ध्राण-इवितयों के समायोजन द्वारा 
” मनुष्य प्रभीष्ट स्वास्थ्य, प्रसम्नता सथा भावनात्मक एवं मानसिक 
£ स्थायित्व ढो प्राप्ति कर सबता है। 


| 
४ सार्वभोम श्वास द्वारा जीवन-नियन्त्रण 


(. यूनानों दर्शनशास्त्र के पिता तथा प्राचीन सम्यता के महान्‌ सस्था- 


/ एज, दृधागोरस के धनुसार प्रध्येवः वस्तु हथा प्राणी में शारोरिए 


दा | 
दिर-पोदत ड्ध 
मु 


अकम्पनों 4) संह्या प्तय-प्रतक होकी ६ प्रोर उमके मूल अकमनों 
डेघमतापदंक वश में कर लेके प्र्ही 


उस वर प्रयवा शी का क्षा 
बिक नियन्त्रण है। वैफागोरि म सोसायटी ॥)े मान्यता है| 
अकम्पनों को यह सस्या समस्त वरतुओ्रों के प्रकेम्पत पैया सभी प्रासिय 
के देवास का 


4 श्रतएय प्रत्येक वल्तु प्रथा प्राणी का प्रकृति 
में स्थान उसके जिज) अकम्पनों कै) संल्या पर भोर उसके सावंमीम वाह 
के परस्प सम्बन्ध के अनुमार है नियत ड्िया जाता / विशव-जीवत 
शक्ति भ्रयाति प्र झृति में विद्यमान उरमात्म-श्व्ित्त कर) वयवद्धता का हूं 
बैंसरा नाम धकास है। सावंभोम स्वास की अनन्त तरेंग) के अनुचार है 

प्रदायों के अकम्पन उत्पन्त हवा है; जिस श्कार समुद्र: 
से पर तैरने बाली अत्येक वरतु 4० की तरंगो द्वारा पकामि 
होती है, उस प्रकार सार्वंभीम-वास-तरमो के प्रभाव हे अकृति #॑ 
न उत्पन्न होता है । वस्तु जिकनी छोटी 
पषिक होता है और क 


है, उसको प्राय उतनी ही कम हो 
है श्रोर श्वास जितना “घीरे चलता है, श्रायु उसी अनुपात से अक्ि 
होती है | यह कि श्वास की भनुस्तार आहियों को 
हाई ब्ों में वादा जा | जन्‍म से एक बर् पंत मनुष्य अर 
/ २९ ब्ष क ६५ वर्ष को आयु के लोगों 
उटकर ७३ के ६५ पक रह जाती है पर 
पदक ६५ तक हो जाती है ; इस अकार उत्येक मत 

ञः 


प्रत्ति ११ पर हृदय की अत्य 

चार घड़कनों के समय में एक वास सेवा है । 
दक्षिण वातारन्ध के रैवास बहने के समय सूय-भर्जा शरीर । 
ज्प्ण्वा उत्पन्‍्त करती है । घन-शक्ति के इस अकार झरी॥ 


गहरा श्वास खीचिए । फ़िर उतने ही समय तक इवास को भीतर रोड 
रहिए । ऐसा करते समय नासारन्प्ो को श्रेंगूठे तथा उगलियों से बन्दक 
लेना चाहिए। तदुपरान्त रुके हुए श्वास को हृदय की सात धडकतों 4 
समयावधि में बाहर विकाल दीजिए / अब उप्दोड्तत किया को दक्षि 
नातारन्प्र से आरम्स झरके वाम रम्प्न पर समाप्त कीजिए। बार्रे 
बारी दोनों नासारन्धों से इवास लेने की इस क्रिया को कईवा 
दुहराइए । इस क्रिया को करते समय बीच में विश्राम नहीं सेन 
चाहिए | धीरे-धीरे भ्भ्यास द्वारा यह क्रिया ६:८५ 5, ६:६:१ 
तथा १० : १० : १० की गणना तक बढ़ सकती है। परसतु ऐश! 
करना अभ्यासी के फेफडों की शवित पर निर्भर करता है । 





मदान्‌ दाशेनिक लेटे प्रह्रतवाद तक! प्राइतिक 


भ जाकन में भखर३ विश्वास रखने थे ! 


रे 





चिस्थोषन 


महान्‌ दाशेनिक प्लैटो के कपनानुसार, “जिस प्रकार हमारा शरीर 
पम विरादू दिश्व-शरौर छा ही एक भाग है, उसी प्रकार हमारी प्रात्मा 
मी समस्त विश्व में ब्याप्त प्रनन्‍्त परमात्म-ध्वित वा ही एक ऋण है जा 
परत यूनानी दर्शन-साहित्यानुसार मनुष्य ध्रात्मा पौर बरोर इन दो 
त्तो के थोग से बना है, इसलिए मनुष्य का सम्बन्ध भात्मा के नाते 
प्रिता रुप परमात्मा से तथा स्थूल शरीर के नाते जननी रूपी भकृति से 
स्थापित हो जाता है। यही कार है कि प्राकृतिक नियमों का पालन 
मजुप्य बा परम बर्मव्य हो जाता है। 

जब तह मनुष्य प्राकृतिक तियमों का पालन करता रहता है, तव 
हक दिध्य-जीवन-एएशित से उसका सामजस्य बना रहता है. घौर इसके 
परिशामस्वस्प वह सदेव स्वस्थ, प्रससतर्चत्त पा इलवाल बता रहा 
है। प्राइविक निए्यों बे पालत से हो उसे चिरन्यौदन तथा दोपें-ओोदन 
हो प्राप्ति होतो है, घोर प्रस्येक दृष्टि ते उसदा जऔीदन एवं सपलल जीवन 
बनता है । परष्तु प्रावूतिक नियमों बेः उल्लंघन भा परिशाघ इसेबे विए- 
रीत होता है ( एरीरके अ्रति मनुष्य दा कर्तंध्य है दि वह उसे उदित 
घाहार प्रदान बरे भौर पपनी शात्मन्टवित द्वारा पूर्ण पनुष्रान में रखे । 


स्वभाव: सनुष्य भालस 
रिकि पनुशासक के ग्रक्ति विद्ले 
से उसका 


से बढ क्षतु 
भर है। पक अपनी 
है । भात्या के 


भथवा 
करके 
मनुष्य 


श्ग 


लता के शिखर है लुढ़क 

की सीढ़ी कर चढ़ने से 

ग्प्त करना आवश्यक 

सावेभीम सिद्धान्त 

उस तथा लक्षण के 
ग्ध 


आलती के के 


मे अनृद्यासन एक 


प्रनुशासन 
पानाक्रियो कास; रा 
लिए उक 


आत्म-| 


बचने के लिए 


क्या अनुशासन के इगेस मम 


का 
ये रहने प्र 


घीरे-७)२ 


जाते है 


ग होता है भर किसी भी प्रकार के 
विद्ेह करने को तत्पर रहता है। मनृष्य 
मच है। माया प्रर्यात्‌ छत्तता मत का एक विज्चि 


भनृष्य को आसानी से फर्म बैठ 
ए वह पनेक अक्ार के बहनों 
वैया मनुष्य को कर्-विमु् 


पाया करता है। बर्हुत: कम के ही दाता 


की भावना उलनन होती है 
| पर चलते-चनते अनेक म्ृ 
/ उन्नति, सफलता एवं प्रावाक 


को कम तथा पनुशासन पर विनय 


च मल 


है कि प्रकृति कर) प्रत्येक कहर 
') के अनुरूप, अपने तिएक 
॒द्ययों क्र घरार तश 


+ह। श्रषिक का ता 
चातीरिक तत्त्वो में प्रकम्पन की गति 
उन कर 


आत्मा का नियत्रस शिक्ि 

परिक तत्व एक-द्ुसरे है प्रा 
में विललीन हो जाते है 

गे संचय किया था। 


के स्वाभाविक अस यह है कि हू 


से शरेरितत होकर हर 
अगवना-शसेर क ग्रेपणा' 
पे हैमार। आवना-धतीर 
मेहर करने लगता 
अपना-शरोर को सहज 


जो पर पघा 


४ हर्ट कर सेत्री क और ध्य प्रकार, ऊँसा कि हमारे 
ह्रपुणित मा हा 


हो गज में प्राय देखमे वो मिलता है, स्थियों तथा पुर्षों की 
“नाई विदृत होरर दैशानी बन जाती है। 
हि के मन शरीर प्र भी यही नियम लागु होता है॥ वास्तविक 
से झर्े न हथा स्पूल धरीर पर धनुश्ागत एप नियंत्रण के कारण 
कि कप ना सामजब्य स्थापित करके प्रपनी घारी- 
प्र के रपो की दम बो नियमित रणता है भौर शभपने मन:- 
में विहित विभिन्‍न दवित्यों में परस्पर संहुसन बनाये रणता है ) 
हे कह है कि वह जीवन-भर रदसय, यलयान हपा घानत रह 
॥ 
् या ऐो सुलता एक रेडियो से बी जा राफती है। दूपूव, 
हरन हो पन्‍्य पुजों से मित्तकर मह मशीन बनहों है। ट्यूब तथा 
शेर बहुन घड़े ही होते है भोर मे बहुत छोटे हो, बरन्‌ उनके 
सो शिया न्‍ एक उचित प्रनुपात होता है। इससे रेडियो बेः समस्त पु्जों 
फ रो गा एकरूपता प्रातो है भ्योर इस प्रकार रेडियो से प्रोग्राम सुने 
सकते है। जिस प्रतार रेडियो से सुने जाने दाले गीत, भाषण, समाचार 
पा उपदेश भादि का कारण रेडियो मशोन न होकर एक बाहा तथा 
इफ़प रेडियो स्टेशन होता है, उसी भ्रकार मनुष्य के स्वास्थ्य, योबन, 
भक्ति, सफलता तथा सुर का कारएा उसकी भात्मा द्वारा रचित सांध्व- 
निक सावेभोभ प्रकम्पन है। झात्मा भपना कार्य सुदाए रूप से तभी कर 
पैवता है जब उसके चारो पारयिव दारीरों में एकरूपता हो तथावे 
पशेलया भरात्मा के नियत में हो । “विकास, प्रेरणा एवं ज्ञान का खोत 
मनुष्य के हृदय में है, बाहर कही नही ॥" 
उपरोक्त तत्त्वो से यह सहज ही प्रनुभान लगाया जा सकता है कि 
प्राजकल ध्रधिवाध लोगो वो रएवा, उनके बष्ट हथा साया-बन्धत 
दा कारण बया है। दस्तुश उनका घपने शरोर पर नियत्रण नही है। 
ऐसे मनुष्य नाममात्र वो जीवित भवष्य हैं, परन्तु दे उस प्रद्त 


चिर-धीदन 3. 


प्रात्मिक प्रकम्पत से धपना सम्बन्ध स्थापित नहीं कर सके है, यो 
अखण्ड ब्रह्माण्ड की रचना का एकमात्र कारण है भौर विश्व में वि" 
मान समस्त जीवन, साध्वनिकता, सौन्दर्य तथा धान्तिका मार 
स्रोत है । 

मनुष्य के लिए यह जान लेना आवश्यक है किवह स्का 
शरीर, ईयरीय शरीर, भावना-शरीर तथा मनःशरीर इन, चारो दाद 
धरीरों में व्याप्त होकर कार्य करने वाला श्रात्मा है । भरत उसे बाई 
कि इन श्रीरो का समुचित पोपरा करे, विकास करे भौर फिर हें शी 
नियन्परा रखे । बाल्यावस्था में हमारे माता-पिता तथा गुस्या हे 
इन शरीरो के पोषरा में हमारी सहायता फरते हैं। णब मे परी (ऐ 
रूपेर विकसित हो जाते है तो भात्मा के वियेरशा तथा मास 
हम इनका कुशल सचालन कर सकते है। कैवल तभी ये शरीर 
लिए उपयोगी सिद्ध होते है। इनकी धनुकूलता पर ही हमारे गौर भर 
सभी प्ियाएँ ठीक भौर सतोषजनक होती हैं । 

वास्तव में ऐसा मनुष्य, जो भपने खाने-पीने में वियमित गहीं है 
भौर तम्बाकू भादि हानिकारक पदार्थों का सेमत वारता है, डे 
चारों धरीर उसके लिए यदावि उपयोगी शिद्ध मही हो सकते । 

दर्शन-साहित्यानुसार मनुध्य-शरीर भ्रद्ठाईस बर्ष की भाद मे पऐ 
बिकास को श्राप्त करता है. भौर इस भ्रवस्था से पहुंऔे प्रकृति हरी 
बुप्रयृत्तियो एव बुराइयों मो दूर करने के लिए संघ करती हूई ता 
घरोरो को रक्षा करतो रहती है। अ्रट्आाईस यर्ष की ध्रवस्था होने ९ 
प्रदृति भगमे इस उत्तरदायित्व को स्वयं मनुष्य पर ही ऐोह देती है! 
पदि मनुष्य में शान हथा इच्छा-दावित है तो यह जीवित रहे है कि 
हछिये जाने बाते सभर्त में विजयी होकर भपनी इच्छानुसार सुद्रीप ही 
तक जोवित गह सफ्ेगा । परम्धु यदि उसमें शान का धरमाव है भौर है 
ही इष्टा-दाहित प्रत्थिर है हो इग घवरथा के उपराम्त प्रतेद री 
है रोग उसे घेर थेगे चौर उगसा जीवत गष्ट्पूए्ं बतवर पता री 


४६ दिए्और 


फोपों में प्रयादित होरुर धरीर को यस प्रदान रखी है। इय शीत 
को धारण करने याते दरीर-कोश डितने ही सपीते, स्वस्थ एवं निर्मेत 
होंगे, उतनी ही प्रधिक तथा उच्चकोटि की प्रौजगूदाकित जी वे ग्रहए 
तथा पारणा कर शकेंगे, सौर धरोरकोशों भी इस दामता के दारण 
दरीर को स्थास्प्प, पल तथा स्फूति की ब्राप्ति द्वोती है। परस्तु शरीर 
को इस सामास्य तथा प्राकृतिक धयस्था में रखने के लिए उत्तम भोवत, 
भोजन में उचित शाद् तत्वों के उयित धनुषात तथा उसमें विद्मित 
प्रोर प्रांगारिक सतिज तत्वों की उचित मात्रा का होता परमा- 
यश्यक है । 

(३) भावना-शरोर--यह शरीर एक पत्मग्त सूइषम तत्व से वा 
है। जो उपरोधत दोनी धरीरों में रमा हुपा है। भावना-घरीर का 
सम्बन्ध भावनाभों से है । स्यस्थ भावनाएँ इस छरीर में तीद्र प्रकम्पत 
उत्पन्न फरती है । मौच भौर विकृत भावनापों से ध्ारीरिक हब म्पत 
में उस्ती भवुपात से कमी भा जाती है। इस शरीर की स्वाभाविक 
प्रवृत्ति प्रकम्पन को मन्‍्द करने की भोर है । यदि वास्तविक ज्ञान तथा 
दृढ़ इच्छा-शवित के भभाव में, मनुष्य इस शरीर के पोपणार्थ स्वस्थ 
भौर उच्च भावनाशों का प्रवस्ध नहीं कर सकता, तो यह शरीर प्रप 
घारों शोर के वातावरण से प्रपती स्वाभाविक प्रवृत्ति के भवृसतार 
निहष्टतम, भद्दी तथा प्रपवित्र भावनाभो को ग्रहण कर लेता है झौर 
इस प्रकार उसमें प्रकम्पन की गति प्रत्यन्त मन्द पड़ जाती है । 

(४) भन द्रीर--पा्थिव छारीरों में यह शरीर सूक्ष्मतम होगे के 
कारण, नाशवान स्थूल शरीर तथा भ्रमर प्रात्मा को सम्बद्ध कैरी 
बाली एक महत्त्वपूर्ण कड़ो है। यह शरीर जिस मूल तत्व से बना है 
बह उपरोक्त तीनो शरीरो में ही रमा हुघा है। इसलिए इस शरीर 

; प्रत्येक क्रिया का उपरोक्त तोनों शरीरों पर व्यापक प्रभाव पढ़ता 
_। भावना-शरीर की भाँति इस दरीर में भो निरम्तर प्रकम्पत हीं 
। हीती रहती है । प्रकम्पन तथा गति ही इस शरीर का स्वाभाविक 


शरद चिर-यौवन 


शैश है। यदि प्रात्पा भपनी किसो क्मझोरी तथा अ्रवद्देलना के कारण 
थे पहपूर्ण शरीर में, उच्च विचारों द्वारा तौग्न फम्पन उत्पन्न 
हों कर मगहा तो गह छारीर झपने मिकटतम वातावरण के भ्रधम 
देवा नोच विचारों की प्ोर आाइृष्ट हो जाता है, भयवा भ्रपराधियों, 
शममहया जैसे जपन्य कर्म करने वाले मनुष्यों तथा भन्य दूषित घनो- 
गति वाले प्राशियो बे दुष्टात्माप्रो के घृशित तथा मोच विचारों से 
भमावित होता है । 

इस भकार को स्थिति मनुष्य के लिए बडी हो भयावह है। इसके 
प्रतिरित, इस प्रकार की दूपिद मरनोवृत्ति वाले मनुष्य समाज के लिए 
भी भ्रत्यात भयकर पछिद्ध हो सबते है, बयोकि उनके मन जात-यूभकार 
पता भपनी कमजोरो तथा बुरो भ्रादत के कारण भपने चारो पोर 
ऐने वाले भर्य मनुष्यों के सनो पर भी झपने विपैले एवं पातक विचारों 
पै निरन्तर प्रहार करते रहते है। इस प्रकार कमजोर तथा सावधान 
भोग इनपे सहज हो प्रभावित होगर पूर्णंदया इनके वशीभूत हो जाते 

धौर उनके जीवन में होने वाले समस्त व्यापार उपरोवत दुष्ट मनुष्यो 

शेर संचालित होने लगते हे। युवादस्था के भ्धिराश प्रपराधो फा 
पारण मुख्यतया इस प्रकार वा मानसिक नियन्त्रण, भ्रथम विचारधारा 
पया पृथ्दो पर रहने वाली भन्म दुष्टात्माो का प्रभाव ही है । 

मनुष्य को चाहिए कि प्पनी मानसिक प्रदस्था तथा धपनी भाव- 
भाप्ों को प्रवृत्ति को सावधानी से देखता रहे भोर उन्हें पुतितपूर्वक 
पपने नियम्तसा में रखे । इस प्रवार बाइदल बे इन उपदेशों वा कि 
“पनरन्तर ईइ्वरोपासना में लगें रहो” (चेसालोनियम्स १, ५, १ ७) 
ऐथा “मनुष्यो शो उचित है कि सदैव ईएराघत करते रहें, धिदविल् म 
हो" (लूष, १८ १) का सही बैज्ञानिवः तथा दासेतिद श्र हमारी 
भमम, पें या जाता है । 

पात्मा छापने विषास बे: परिणाणशानुमार तथा उपरोध्त बाहों 
पादिद दरेरो पर श्पने नियस्चरण की सावानुसार हो इस चारो ्रबार 


विस्पोदन हर्ट 


के द्ारीरी में प्रकट होता है । 


मंनुष्य-धरीर यदि स्वस्थ घोर पमुधागित होगा तो धारा ही ! 


प्रपने नियन्त्रण में रगकूर सुगमता मे उमित एवं प्रमीष्ट हां में 
प्रवृत कर सके धौर दस प्रदार उस मनृप्य गी, उसई पपने सहज 
वी तथा देश थी भलाई एवं उन्नति होगी । प्रात्पा घपनी इच्दावुदार 
किसी भी प्रवार वी रिपति उल्पन्त करके उसे धानरद प्राप्त करें 
की वर्पना फर सकता है। झात्मा की शक्ति तमा योग्यता फे पनुवात 
से यह दाल्यविक चित्र मनुष्य के मानस-प्ट पर झश्ति होऋर रूतीद 
तथा हृपष्ट विधारों के रूप में अफ्ट हीता है। इन विचारों को भाद- 
साप्रों तथा इच्छाप्रों को पुद देझर, भपने स्वस्थ धरोर ठपा जीवों 
दपित फी सहायता से, मनुष्य प्रपने रमाज वी भलाई के लिए हार 
रूप में परिशत कर सकता है इम प्रकार यह समस्त समाज ही 
शारीरिक भ्वस्था को धपनी कल्पता के धनुसार बदलने में समय ही 
जाता है । 
समान बत्चुएँ समान बस्तुमो को भाकृष्ट करती हैं, इस निम 
के धनुसार भ्रच्छे भौर रचनात्मक विचार प्रपने निवटतम वातावरण 
से श्रपने समान विचारों को भ्राकृष्ट करते हैं भौर इस प्रकार मनृष्य 
की कल्पना साकार होती है । यदि मनृष्य विश्वास तथा उत्साह के सांप 
अपनो कत्यताओों को भानस-पट पर स्पप्टतयां भ्कित करने के लिए 
तथा प्रपने हृदय को महान्‌ प्राकाक्षाओं एवं भदम्य उत्ताह से भरवे कै 
लिए दृढ़ हो भौर बुद्धिमत्ता तथा दृढ़ता से भपने कार्य में प्रदत्त हो ते 
उसके मारे में चाहे कितनी ही वाघाएँ भाएँ, चक्रों के तियम के शर्त 
_ कृति की घमस्त शब्तियाँ इस प्रकार के महत्त्वाकाक्षी पुरुष को 
कत्पताशों को मूत्त र्प देने में सहायता प्रदान करती है । परत 
+ उसकी कल्पना की स्वष्टता, भावनाओं की दीक्ता श्ौर उसके 
की महानता पर ही निर्भर करता है । यह एक साेंभौम नियम 
५ कमी गलत सिद्ध नही होता । सार में झवसर, भाग्य प्रयवी 


चरण चिर-यौवत 


+ 


[विधि बाम की कोट यस्तु नहीं है। बेदल यह शावभौस नियम ही 
पिरणों की बफलवा बयवा भगपावता बा रा है । 

५ शिस प्रचार बोर मनुष्य रेडियो सेट वे डायल पर प्रंकित तरंग- 
गिर (६ ].लाहएा) वी समस्द दूरी में किसी भी स्थान पर 
शो पुराकर दब (धलय) पर घरीप्ट मगीन तथा मूचताएँ सुन 
जैता है, दौड़ उसी प्रकार प्रात्पा भी स्थूल शरीर को सम्वरित करके 
पैभसोर, ईंचरीय शेर तथा भावना-शरोरो के भाध्यम से, प्रकृति 
' गद्य अष्चन में सानउ-ममुदाय द्वारा सचित ज्ञान से प्रभीष्ड 
लारी प्राप्त कर भरता है। शमस्त धरीरों पर एक ही गमान 
मर भ्रौर विधिय) सायू होती है, किर भी धरीरो भी भिन्‍्तता तथा 
पंत तीघ्रता के परिमाणानुसार परिणाम भिन्‍न-मिन्‍्त हो सकते हैं। 


यि का कारण श्रौर उसका उपाय 

सम भनुष्प का सयसे बडा धात्रु है। भय कई प्रकार के होते है, 
थे ममा-स्प, सज्जा, शत्रु-मय, घिन्ता तथा हीनंमन्‍्यता भ्रादि । भय 
एप वी एक विद्विप्ट मागशिक अवस्था वा नाप है। यह निविवाद 
ये है द्धि यह मातसिक प्रवस्या स्थूल शरीर दे भचानक जीवन-शक्ति 
खित हो जाने के दारण उत्पस्त होती है। ऐसी प्रवस्था में स्पूल 
पैर का प्रकस्मात्‌ पतन हो जाता है और मन उसके भ्गो के नियन्त्रण 
ग संचालन में प्रसमर्थ हो जाता है। 

जिस प्रशार मोटर गाड़ो के टायर वते हवा निकल जाने पर उसमें 
मै भरना झावश्यक होता है, उसी प्रकार जोवनदावित के घरीर से 
हईमन को दिया बो रोककर धरोर में इस घबित की मात्रा 
पता तथा धारीर को उसकी पूर्वावस्था में लाना भो मनुष्य के लिए 
मोवश्यक है। है 

जीवन घें कभी-कन्नी ऐसी प्रसाधारण परिस्थितियाँ भी 4 हे 
पात्मा भयभीत एवं छिकतेंब्यविभूढ़ होकर वुछ समय के! लिए 


स्थोषन हि 





परिस्थिति से बच (निकलने की होती दैं। इसके लिए, वें इवास-तियी 
को बन्द करके शरीर-मण्डा: दे संचित समस्त जीवन-दावित की 
से बाहर निकाल देता है। जीवन-इर्जित को क्रेद्वीय भण्डीर उदर 
बीछे तथा उरजाचीर (एक्रॉमिग्डए से नीचे की भोर मूर्य-अताते 
($ण४: ]6:०५) में है। 

जय की स्थिति में उर:आ्राचीर, अपनी सामान्य कैर्तिय स्पा में 
हटकर ऊपर उठता है और एक चण्टी की भार्कति धारण कर लेती है 
इस अचानक परिबर्तेन के कारण उद» ्रॉतें तथा पेंट के प्रन्‍्य प्रवसी 
भी ऊपर उठते है भौर सिकुड़े हुए उप बआ्राचीर के सीर्च मिलकर मे 
प्रतान पर दवाव डालते है। इसके साथ ही हृंदय-यहा (709०० 
टब्संफ भी सकु्चित हो जाती है. भोर छुरत ही सूरत 


जीवन-धर्वित बाहर क्षकलने लगती है । हृदयन्ग॒हदा के सकुर्चित होने « 
इवास-क्रिया में हो जाती प्राचीर के की 

छठे होने के कारण जीवन-दबित की। जो शरीर के गो में 
हथा जीवन का सचार करती हैं? ड्द्ध हो है भोर डक 


परिणामस्वरूप शरीर का क्षय होने लगता हैं, मस्तिष्क भी की 
बन्द कर. देता है आर जीवन-धर्वित द्वारा परित्यवत मनुष्य 
अरसहाय बना रह जाता हैं। 

अब, जबकि हमें अपने जअवंकरतम शर्त के विंपय में जानकारी प्राप्त 
हो गई हैः तो हमारे लिए यह आवश्यक हैं कि जीवन-शविंत के शरीर 
के बहिमंमन की रोकने के लिए हम उरप्राचीर को ४7 उच्चवी 
सामान्य दौविज भवस्था में लाने का प्रमत्त करें । करने से सूर्य 
अतान पर पढने वाला दवाई कम हो जायगा। इसलिए हमें मे डी 

उत्पग्त होते ही झम्दे-लम्बे श्वास लेने चाहिएँ । ऐसा करते मै 

ककड़ों के विचते भाग हाय से भर जा गे भौर पेट ले की भोर 


दर ह्एवयोव। 


| 


रस होकर थी धोर निनत जायथा । विर ठस्प्राचीर शघायेट 
प्संओे कक परेड शामास्प रूप थे श्याछ सेना चाहिए । ऐसा 
शा पर “तगान धपनी स्वाभाविक ध्रवस्दा में घा जायगा भौर 
फ़ण “ह श्गों में पृ; जीवन-धवित्र बा सचार होने लगेगा । इस 
कप शेग अप थी र्थिति उच्पन्‍न होने पर मनुष्य घपने सस्यिण्का वी 

हजा में उमा सधुचिन उपाय बर सदता है। 
0 प्रबार दा भी भष उपस्पित होने पर उपरोवत उपाय द्वारा 
जा 24 है। सामुद्रिक भय, बायस्य मय, गमाइग्प भादि मु 
पे रपरोक् 20006 दो कप्मी के ब)रशा होने वाली गड़वडियों 

ति विधि में शोद्या जा गबहता है । 

किक कप भ्रोर भी सफल बनाना हो तो तजनो _हपा मध्य 
फ्त म-स्थान की त्वचा को परगरे हाथ की उँगलियो से मलना 
परप डर.प्राचीर तथा मूरय-प्रतान पर पड़ने बाला घोरी- 
! शकर ् वा दबाव कम हो 0280२ भोर थे घपनी सामान्य भवस्था 
बेतू कार्य करने लगेंगे । फटिवन्ध चिकित्सा-प्रणाली (200९ 


हम में प्रपुकत होने बाले भनेक उपचार) में से एक उपचार 
4 


जर-योवन कंसे प्राप्त करे 

इस महत्त्वपूर्ण लक्ष्य का प्राप्ति बा रहस्य, शिसे जानने की सभी 
च्छा करते हैं, समझने में सरल है, किन्तु उसकी कार्य रूप में परि- 
गति प्रत्यन्व बदित है। प्रत्येक उस मनुष्य को, जिसके मन में यौवन 
पति वी अभपिलाधा है, सदैव युवकों को भाँति वात करनो चाहिए, 
हकों को भाँति इवास लेना चाहिए, ग्रुबको की भाँति कार्य करने 
शहिएं घौर युवकों बी हो भाँति विचार करना एवं उनवेः समान ही 
पिपाही बनना चाहिए। मनुष्य को चाहिए कि यह प्रत्येक समय 
वास्थ्यमम्वन्धी नियमों का पालन करें, योडा-इहुत व्याधाप करता 





दर-योदन च्इ 





रहे घोर दुइ हो को भांति दास भौर पुर्शोता बना रहे । ' 

सभी घुरो भाइजे बुरे मनुष्पों के समदे हे एडिशाहित सर 
शोर धच्छी झाउतें झसे घाइकरियों दो सराति हे। एशीिए सार॥ 
हार हुए भो हो, उसे इप्रस्भद युवकों हे मंप्रर में रह पति 
पिलके इचे ह शिदार दशा स्यश्ार से दौरत को मारइ दिए हे, 
इुशग सात हे शोर इत्दु रचार में नहीं है। शोर रुप हि 
इश है, रह इसहे डिबर हुदय स्यदरार में इक्ट होरे बा रो हर 
शानरे हैं. हि गए 
बे पा गे 





शईना है. जाना उन है। यो सोनदार रु! शर 





द क् हु हि 
था महा णा * हा श्ोश दे छटुइरों शा माझ है पे इलचई कली || 
झ्म्णे * हो सपा सस्थवा है. 


ज >> के 





यह होता है कि शारोरिक स्वास्थ्य का वास होने लगता है । 

हमारे वर्तमान समाज का चरित्र निरन्‍्तर गिरता जा रहा है। 
हमारी सम्यहा तथा हमारा सामाजिक जीवन पतनोन्मुत्त है। यही 
कारण है कि अधिकांश स्त्री-पुरषों की प्रजनत-प्रन्यियाँ प्राय. प्रतयेश 
समय उत्तेजित भवस्था में रहती है। पोष-प्रन्पि के कार्य में शित्ती 
प्रकार की बाधा उपस्यित होने का परिशाम यह होता है कि मनुष्य 
धक्ति तथा योवनविहोम होकर समय से .पूर्व ही वृद्ध हो जाते है. 6पा 
नाना प्रफार के रोग शरीर में उत्पन्त हो जाते है। यही कारण है हि 
प्रजवन-यन्यियों को सहारक तथा भन्य ग्रम्थियों को रचनात्मक प्रस्पियाँ 
कहते है । 

दोप-प्रत्पि से सम्बन्धित धन्य ग्रन्यि योवन-लुप्तन्य्स्थिं प्रषणश 
मौयत-प्रर्थि है । योवन के प्रारम्भिक काल में यह प्रन्यि झत्यनत जिया* 
धील हांती है ! परन्तु इम कास णी समाप्ति पर इसकी यति मर्द हने 
संगती है। इसका धाकार घटने लगता है प्लोर योवनावर्या में हक 
समन्यन्थियों को प्रपधिक उत्तेजना के कारण इसका छात्र प्रारम्श हो 
जांता है। धरीर में इस प्रकार की स्थिति उत्परन होने पर मनुष्य री 
प्राप्‌ धीघनता से घटने समती है । 

घुहों वर दिये बए ममेरू प्रयोगोंसे यह सिद्ध दो घुका है हि 
उनके घरीर से यौवन-प्रन्षि पदि निदल दी जाती है तो दे शी्रता व 
जड़ान होने ठणते हैँ भौर शोध हो बड़े ह्ोहर पत्पाएु में मर 
जाते हैं। इणंये हम इस परिणाम पर पहुँचते है कियदि कोर 
मनुष्य यद चाहा हैं कि उगरायोवन अ्विष्ठ समय तश हयायी रहे 
हथा धरीर में दत्त, उत्गाह, सोस्दर्य एवं सुरा बी वृद्धि होती रह हो 
इसहा बर्षस्य है हि यह द्रशनन-्यग्वियों में होते वासी परवाभारिर 
इसे बता को रोड, हल एन्दियों के शावकों निय्ित हरे पौव: 
सुख कप को गरर जियाशीत बनाये रसे यौदन-सुप्त-एस्थि को विंश/ 
शो दतादे रतने का वरीरा यहू है हि सनुस्य मफे-सपे मित्र दतारे, 


है] पकर्यौप 





शपने गायों में रह लय के, छई करचि 
है हद 


गरम्त बरे, हपोए उोदल 
हे हो में दगबा बपदहार शरद शी दिचारघारा एक युवक 
है रमन होनी भाहिए्‌ । 

प्राचीन दाभेतित) को इस दो सहग्यमंयी विरोधी एग्दियों बे दियय 
दे पूर्ण जानवारी प्रात दी। ग्दाग्प्य वया योवत बी रधा वे लिए प्रौर 
इतर दे दिपिस्त क्यों ने समुचित संचावन ने लिए ने सोग इन 
परिपयों पर पूणे मिमस्त्रणा श्मते थे । यही बारशा है. जि जोवन वी 
प्रलम धहियों सक ये पदप्च बने रहते थे। यूनानी सरवदैता प्रस्स्तू 
पएरना है हि जीवन बो स्वग्घ रपने वासी रसायन उसके धरेर में 
है मेड है। 

द्रिप पादवगरा | हमने भ्रापबे रमद्ा जीवन-रसायन तथा विर- 
पवन भम्बस्धी सभी हच्य प्रस्तुत कर दिए हैं। प्व इस ज्ञान द्वारा 
पे हनिक' जीवन को सुसी बनाना था ने बनाना झापका बाम है। 
परदे प्राष ऐसा हर सके तो घाप मूस्युन्पर्न्त स्वस्थ, सुसी, वलवाम्‌ 
हयां पराक्रमी यने रहेगे। जिस नियम मे. पासन से द्रूसरे मनुष्यों ने 
पपने जीवन ढो सुणती धनाया है, उस्ीका पालन करके घाप भी प्रवश्य 
ही गुती बन सपते है । 


विस्यौवन 


